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ประ วํต 

คุณ พ่อ สุด ใจ  อิน ทบุห รน 

คุณ พ่อ เย้ น บุตร คนที  7  ข คง ขมอง ค อาสา  (  แกว 

0 นทบุ ห รน  )  และ นาง ทน  เกิด เมือ' วน พสุ ห' สบ ดี ที  4  พสุ ษ ภา คม 

พ. ศ.  2442  ณ  อำเภอ หน ธง แซง  จ" ง หวด สระ บ ริ1  มี พ่น อง ร่วม 

บิดา มารดา ทํงห มด  9  คน  ไดรํ บิ การ ศึกษา จาก โรงเรียน วิด  จน จบ 

ขม สง สุด ของ โรงเรียน แห่ง น' น  พอง จาก คณ พ่อ เบืน นก เรียน ทีเร ยน 

เก่ง  และ ฉลาด  เมือ เรียน จบ แล วก ได เบ็่' นคร สอนอยู่ ที น น  จน กระ 

ทง  มี อายุ ครบ เก ณ ๆ' เท หาร  จึง ถก เรียก ต' ว เขา มา เบึน ทหาร  อยู่ ใน 

จง ทวิ ด พระ นคร เบน เวลา  2  บิ  หลง จาก!] ลด ประจำ การ แล ว ท่าน 

ไพ่ กสิ บิ ไป อยู่ บา นที อำเภอ หนอง แซง  และ อปสม บท  1  พรรษา 

ต่อ มา ไพ่ สมรส กบ คณแ ม' หน นาย  และ ต่ง ราก ฐาน โดย ยึด การทำ นา 

1  บ่ 

เบน อาชีพ อ ยู, ที  อำเภอ บน อง แค  จ่ง หวด สระ บรี  อนเ บนบาน เกิด 
ของ คณ แม่  เกิด บ ต: ธิดา  3  คน  คอ 

นาง ส! เท ร  อร ณสรื  (  ถึง แก กรรม  ) 

ท. ต. อ.  ขงย ทธ  อิน ทบ!? รน 
ร. ต. ท.  จำนง  อิน ท บุ!? รน 


1  (4)^ 

ฌ สง1 จาก คณพ่ อเบ นผ้  ที เห น ประ โย ชน ของ การ  ศก ษา 
จง ได2 พยายาม  สน ไ] สน น  ใหบ ต: ชาย หง สอง ได เด่า เรย นอ ย่าง เต ม 
ความ สามารถ  หลง จาก จบ การ ศก ษา ชน ประถม และ ม่ธ ยม ที อำเภอ 
แล ว  ก ได ส่ง ใ หมา ศก ษาใ นก รง เทพ ๆ  จน มกร ทิงส ยิง1 จบ การ ศึกษา 
จาก โรงเรียน  นาย รอย ตำรวจ  และ โรงเรียน นาย เรือ  สม ความ 


ปรารถนา  นอก จาก นคณ พอ เอ งก มน สย รก การ ศก ษา  ห มน ศก ษา 
หา ความ รู้ให ทิน เห ต กา รณ อยู่ เสมอ  ท่าน เบน คน ละ เอย ด  รอบคอบ 
มาก  ทงท่ ไม่ เคย ผก หด มา ก่อน แต่ คณพ่ อก สามารถ ซ่อม แซม แก้ไข 
เครือ งก ล ต่าง  ๆ  เช่น  นา V รี กา  วิทย  ได โดย อา ศ0 ปการ สง เก ต ชิน 
ส่วน ต่าง  ๆ  และ การ ท่า งาน ของ แต่ ละ ส่วน  คณ พ่อ เบน ผู้ ทีม1 ใจ 
เมตตา กร ณา  โอบ ออม อารี  จึง เบึ นที รก ใคร่ ของ ลกห ลาน  ญาติ 
พี นอง  และ บุคคล ทิว ไป  ใคร ม ทุก ข รอน อะไร คณ พ่อ ยิน ดให ความ 
ช่วย เหลือ  หรอ แนะ นำ  และ แก้ บ ญ ห' าให เสมอ  ยิง เบน เดก  ๆ  ดวย 
แล วคณ พ่อ ยิง ใหค วาม กรุณา เบน พิเศษ  เห น เดก ยาก จน ท่าน จะ จํด 
อาหาร  และ บริจาค เส ส ผา ใหํ ตาม สมควร  คุณ พ่อ เบน ผู้ ทีม จิต เลื อม 
ใส ใน บวร พระ พทธ ศาสนา เบน อย่าง ยิง  ได ศึกษา ธรรมะ  โดย อ่าน 
จาก หน ง สอ  พง เทศ น  และ รายการ ธรรมะ ต่างๆ  จาก ว ทยอย, เสมอ 
ทุกวน พระ  คณ พ่อ จะ ไป] ไง เทศ น  ทีวด  และ รก ษาอ โบ สถศ ล เบน 
ประจำ 


เนอ ง จาก คุณ พ่อ เบน คน รก สงบ  ชอบ ใช้  ชวิ ตอ ยู, ใน ชน 
บท  หลง จาก คณ แม่ ชง เบน คู่ชวิ ต  คู่ทก ข  คู่ ยาก ของ ท่าน สิน ชวิต 
ด ช้า ย โรค หว ใจ วาย  เมือ บ  พ, ศ,  2500  แส ว  คณ พ่อ ได้ ใช้ ชวิ ตอ ยู' 
บาน เดิม ต่อ ไป  ไบ่ย อม มา อ ยู, กบ ลกห ลาน ใน กรง เทพฯ  แมว' าลก ๆ 


จะ พยายาม ออ น วอน  ขอ รอง  ให ท่าน มา อ ยู1 ดวย  เพราะ เห น ว่า ท่าน 
อาย มาก แล ว  เกรง ว่า อยู่ คน เด ย วจะ ลำบาก  แต่ ท่าน กไบ่ ยอม อา ง ว่า 
เคย ชิน ก ไ] ชีวิต ใน ชนบท เสีย แด ว  ไม1 ชอบ เสียง อึก ทีก ครึ ก โครม ใน 
กรง เทพฯ  ดก  ๆ  จึง ตอง ยอม โห ท่านอยู่ ตาม ลำ พง  และ ห มน ไป 
เยี ยม เยียน ท่า นอ ยู, เสมอ  เมือ มี เวลา ว่าง  บาง ที ท่า นก จะ มา พก กบ 
ดก หลา นที กรง เทพ ๆ  เบน ค รง คราว  ปรกติ คุณ พ่อ เบน คน แข ง แรง 


และ มสข ภาพ คอน ขา งด  มา ราว กลา งเ ดอน เมษายน  2512  คุณ พอ 
หก ดม  และ ป่วย เบน อม พา ต โดยกระ ทน หน  ประสาท ขาง ชาย ใช้ 


การ ไม่ ได เลย จึง ท่า ใหเ ดิน ไม่ ได  เม อ ได ทราบ ข่าว ลกๆ  กร บ ไป 
ร บท่า ใ] มา รก ษาที โรง พยาบาล พระ มง กฎ เกลา ทน ท  ดวย ความ 
สามารถ  และ เอาใจ ใส่ ด แล อย่าง ใกล้ ชิด ของ  พน โท  นาย แพ ทย 
ไพ บด ย็"  เดชะ ไก ศ ยะ  ได รบ การ รก ษาอ ยู, ประมาณ เดือน ครึ ง  คุณ พ่อ 
ก สามารถ เดิน ได ตาม ปกติ  และ ได กด ไ] ไป พก ผ่อน อยู่ ห บาน ใน ขอ ย 
อ่อน นช  เนือง จา กล กๆ  เห น ว่า มี อากาศ ดืมีส ภาพ คลาย ชนบท และ 


(0 

อย่ใ กล หมอ  แต่ เมือ แข็ง แร งด แล ว  คุณ พ่อ ก ตอง การ กล ฆ1! ปอ ยู 

บาน เดิมที อำเภอ หนอง แค อก  จึง ตอง ตาม ใจ ยอม ให หาน กลบ ทิป 

ท่าน ก่อ ย, เบ น ป: กติ ต่อ มา1 จน กระ หง ถงเ ดอน  มกราคม  2513  ทาน 
ไ ดล ม ป่วย ลง อก  แต่ ไม่ รน แรง นก  และ ได เขา มา รบ การ รก ษาห 

โรง พยาบาล พระ ม งก ฏ เกลา  โน ความ ด แล ของ  พน โห  นาย แพ หย 
ไพ บลย  เดชะ ไก ก็ ยะ  อก เชน เด ม  อยูโ รง พยาบาล ประมาณ  2 

อา ทิต ย  กม อาการ ด  ขน มาก จง ออก จาก โรง พยาบาล  มา พก รก ษา 
ตํวที บาน พญา ไห  ช0 ว คราว  และ ได กลบ ไป อยู่ บาน เด มหห นอง แค 
อีก  ต่อ มา ประมาณ ปลาย เดือน  เมษายน  2513  อาการ ป่วย ของ 
ท่าน กำเริบ หน ก  ประสาท หก ส่วน กระ ตก อยู่ ตลอด เวลา  เนอ ง จาก 
เสน โลหิต ตบ มาก  จง ตอง พาก ลบ เขา รบ การ ริก ษา  ที โรง พยาบาล 
พระ ม งก ฏ เกลา อีก เบน ค รง ที  3  แต่ คราว นีอา การ ของ ท่าน หน ก 

มาก แหบ จะ ไม่ รู่ สก ฅว เลย  จน กระ หง เขา ไป อยู่ ใน หอ ง  !. (ะ. บ. 

เพ อไดิ ริบ กา รด แล จาก ค ณ ห มอ  อ ยาง ใ กล ชด  คุณ หมอ พยายาม 

ช่วย เหลอ อย่าง เต มที แตก ไม สา มา รก ข กอ ได  และ แล ว  [น เขา วน ห 
12  พถษ ภา คม  2513  เวลา  9.00  น.  คุณ พ่อ ได้ ถง แก่ กรรม 

รวม อาย ได  71  บ 


ลกท ลาน  และ  ญาติ 


คำ ไว้ อา ล โ] 


วน ที  12  พ โ] ษา คม  2513  พน' วน ทีคณ พ่อ1 จา กล ก 
หลาน ไป อย่าง ไม่ มี วน กลบ  พึนวํ นที นำ ความ โครก เครา  และ สลด 
โจม, าสู่ ฟิก  และ หลาน ทกค นอ ย่าง สด ซง  แมว, าคณ พ่อ คะเ คบ ป่วย 
มา ก่อน  แต่ กไป่ มีผู้ใ ด 1 คน คาด คิด' ว่า คณ พ่อ' คะ ด่วน' จาก ฟิก และ หลาน 
ไป โดย เรว เช่น นิ!  เพล ก คะ รดี ว่า ชีวิต ย่อม ดำเนิน ไป ตาม พรหมลิขิต 
และ เบน ไป ตาม กฎ แก่ง กรรม  แต่ พระ คณข อง คณ พ่อ ทีม ต่อ ฟิก และ 
หลาน  เปรียบ เสมือน ร่ม โพธิ ร่ม ไทร ทีให ความ ร่ม เย น เบน แหล่ง สด 
ทา ยอน เบน ที พก พิง  และ เบึ นที พึง ทาง กาย และ ใค  อีก ทง ยิง เบน 
มงข วญที รวม พ ล่ง ความ รก ใคร่  สาม0 คค  กลม เก ลยว ของ ลกห ลาน 
และ บรรดา ญาติ ตลอด มา  ดง นํ น การ1 คา ก ไป ของ คุณ พ่อ' คง ยิง ความ 
อา ล่ยรํ ก  และ ระลึก กง แก่ ฟิก และ หลาน ทก คน เบน อย่าง ยิง 

ตลอด อาย ข ย ของ คณ พ่อ  คณ พ่อ ได กระทำ แต่ กรร มด 
อทิค ตน ใหเ บน ประ โย ชน ต่อ ส่วน รวม เสมอ มา  เพือ น บาน หรือ ญาติ 
มิตร  คน ใด มกิค การ งาน ใด  ที คะ ไหว วาน ใช สอย  คุณ พ่อ ไม่ เคย รง 
เกย ค  เต มใค ใหค วาม ช่วย เหลอ ทน ที  และ เอา ใค ใส่ ใน ธร ะ ของ คน 
อีน เช่น เดียว กบ ธ: ะ ของ คุณ พ่อ เอง  เพราะ ฉะ น น  คนที รค ก' คง รก 
และ นบ กอ นำ ใคข อง คณ พ่อ  การ กระทำ ของ คุณ พ่อ นบ เบน ต วอ ย่าง 


(12) 

อนด ข ยง กา: ดำรง ชีวิต บจจุ บน  หาก ทุก คน มี แนว ชีวิต1 ใน การ ปฐิบ้ ต 
ตน เช่น คุณ พ่อ  โลก นก คง' จะ เบน โลก แห่ง ความ สงบ ชุ ขฌ็่1 น แน่ 

คุณ พ่อ กระทำ ความ ดี กบ ทุ ก คน  โดย เฉพาะ ดก หลาน 
คุณ พ่อ ใหค วาม ริก  เมตตา  และ เอาใจ ใส่ ต่อ ดก และ  หลาน คุก คน 
เสมอ กน หมด  โดย ไม่ มืใจ ลำเอียง  คอย สอบ ถาม ถึง ทกข ของ คน 
น' น  คนนี  อย่เ สมอ  และ ได้ โอบ อม เลียง ดล ก  และ ให การ ศก ษา 
แก่ ลูก อย่าง ดเยี ยม  อีก ก่ง  ยง คอย แนะ แนว หาง ปฏิบ ตใน หาง ที ชอบ 
ที ควร แก่ ลกห ลาน  คณ พ่อ ได อบรม  ส0 ง สอน อย่เ สมอ ว่า  ชีวิต เบน 

'"'11 5,  ,1 

ของ [ม เหยง  ขอ [หล ก คุก คน ม ความ เพ รยร  ม มานะ  อด หน  และ 
ประ พก เติต นให เบน คน ด  ให้ ยด มน เอา ความ ซึอส ตยส จริต เบน คณ 
ธรรม ประจำ ชีวิต  เพ่อ เบน ทด กใน การ ดำรง ชีวิต ใน ภภย หน ชี  ให้ 
หก คน กระ หำ แต่ ความ ที  ซึง ตลอด ชีวิต ของ คณพ่ อก ได ป: ะพคุ ติ ตน 
เบน ต วอ ย่า งอน ด งาม แก่ ลกห ลาน เสมอ ตน เสมอ ปลาย ตลอด มา 

คณค วา มด ของ คุณ พ่อ ทีม ต่อ ลูก หลาน  ทำ ใ หล ก หลาน 
ระ ดก ถึง  พระ คณข อง ห่าน  ดวย ความ เคารพ ริก  อย่าง ไม มสิ ง ใด 
เสมอ เหมือน  และ จะ ยดถึ อ เบน แบบอ ย่าง  ใน หาง ประ พถติ ปฐิบ้ ต 


ตลอด ไ!] 


I 


ลกแ ละ หลาน ขอ ฅ์งจ ต อธิษฐาน  ต่อ ดวง วิญญาณ ของ 
^)  'ฬ่  ชิ-' 

ขอ ใหผ ลบุณ ก คล หิลก และ หลาน ได้ หำ ไว จง ตอบ สนอง 


ขอ ให ได้ เกิด เบน ลกและ หลาน ของ คณ พ่อ  หก ชาติ  หก ภพ  ตลอด ไป 
ฟิก และ หลาน หก คน  ขอกราบ เหา คา: วะ แด่ ดวง วิญ- 
ญาณ ของ คณ พ่อ  ขอ อาน สง สน แห่ง คณ ธรรม และ ความ ด่หิค ณ พ่อ 
ได้ บ0 าเพ ญ มา ตลอด อาย ขย  และ ก คล ผล บญ ใดๆ  หีดก และ หลาน 
หก คน ตลอด1 จน' วงศาคณาญาติ และ บิต:  ได้ บำ เพ ญ อหิ คให ติณ พ่อ 
จง เบน พล งบ จจย ดล บน ดาล ใ หด วง วิญญาณ อ นบ ริส ทธิ ของ คณ พ่อ 
ได หรา บ โดย ญาณ วิถี ใดๆ  แล ว  อนุ โม หนา สำ เรจ เบน บต ตา นุ โม 
หนาม ยก คล  เจริญ สุข สม บต  และ สิง สถิต ยอ ยู, ยง หิพย วิมาน ใน 
สม ปราย ภพ ดง อหิ ค เจตนา ของ ลกและ หลาน หก ปง ะ การ 


จาก... ลก และ ท ลาน 


'ม 


ขอกราบ ขอบ พระ คุณ 


นบ แต่' วาร ะทีคุ ณ พ่อ บวย  'และ ได เขา รบ การ รก ษา 

พยาบาล ที โรง พยาบาล พระ บง กฎ เกลา  ๆ  โดย ได้ ร ไ] ความ กรุณา 
ใน การ รก ษาพ ยา บาล อย่า งด ยิง จาก  พน โท  นาย แพ ทย ไพ บูลย 
เล ชะ ไก ต ยะ  และ พยาบาล ทก หาน  ที ทำ การ รก ษาค ณ พอ  ได 
มี ญาติ มิตร มา เยี ยม เยียน กน อยู่ ตลอด เวลา  และ เมือ ถึง แก่ กรรม ลง 
เมือ วน ที  12  พก เษ ภา คม  2513  ได มี ทำ น ผม1 เกย รติ  ญาติ 


และ มิตร เบน จำนวน มาก  ได กร ณา มา ร่วม เบน เจา ภาพ สวด ศพ 
พร อม ท 1 ยงไ ดก รณา ช่วย เกลือ ตลอด งาน จน ถึง วน น  จง ขอกราบ 
ขอบ พระ คณเ บน อย่าง สง ไว  ณ  โอกาส มืด วย  ขอ อามิส งฆท ท่าน 
ได ร่วม บ0 าเพ ญ กน ใ นคร งมื  จง ดล บน ดาล ใที วิญญาณ ของ คุกแ พ่อ 
สด ใจ  อิน บ บก ร่น  ประ สน ความ สุข  ความ สงบ ใน สุคติ สม ปราย 
ภพ กก ประการ 

และ ขอ อำนาจ แก่ง บญก ศ ลน น  จง สนอง ตอบ แด สุก 

ทำ นที ได้ มี ส่วน ร่วม บุญ กุ คล ดวย 

อ นง  ล กๆ  ขอกราบ ชอบ พระ คณอ ยาง สง ดวย ควาน ซา บ 
ซ ง ใจ แด  พ. ต. 3.  ผล ก  ส์วร รณ เวช  ก  เด แปล และ เรย บเร ยง 


(16) 

ก นง สอ I ร ยง  ชล อ คา ามช รา  และ  คณอ ดม  ฟิรว้ ฒน  ประ 

ธาน ธรรมการ  บริบท  อด ม พร  (พ1 ฮา แลบ)  อำ กด  ซึง ได กร ณา 
เออ เพ อ ใน การ จด พิม พก นง ล่อ เล่ม นใก เ! บน วิทยาทาน เพ่อ ง ใน งาน 
ฌา ปน กิจ ศพ คณ พ่อ สด ใจ  อิน ทบ กรน  ใน วน นีดว ย 


II"  II ฿เ  แ  เแ# 


คา นา 


ข! เกก ส่า ว 


1 

0.-' 


2^/  0^  0^  0 


พ. ต. อ.  ยง ยทธ  ฒทบ ห รน  รอง ผูบง คบ การ ตา รวจ 

๘)  0^  0 เ I  1 ๘)'  ^  0-/  1  เ^  '  ^ 


นครบาล เห นอ กบ ผม  เบน เพ อ  นรก  กน  บา  ตง  แต  เรา  เขา  ร  ร.  เต รยบ 
ทหาร บก  (เต ร  ยม  ทบ.  ร่น  า)  สม ย  สงคราม มหา เอ เฃย บ  รพา 
บี1  2487  เมื่อ เรียน' จบ แล2 ว  ยทธ กบ ผม ก เบน ตำรวจ ตรวจ แหลก 
เหมือน  ๆ  กน แต่ อยู่ กน คน ละ โรง พก  จวบ จน เมือ  2-3  บ  มาน 


ดวง สม พล ของ เรา ทงส อง กจร มา ทำ งาน กน อยู่  ใบ  อาคาร  หลง คา  - 
เด ย' วก0 บคอ ที กอ งบ' ญ ชา การ ตำรวจ นครบาล ผ่า น พา1 จน ได  ยุทธ ๆ 
กบ ผม ร กก น เหมือน พี เหมือน นอง จบ เตย วน กไมื  ม  ใคร  รู้  ค กาม  จริง 


เพราะ เห ต ว่า เรา ทงส อง คน ยง สามารถ ปก บด1 วน เด ยิน  บ  เกด  จร ง  ๆ 
ไว ได อย่าง เหนียว แน่น  เมือ ไม่ กวน มาน ยุ ทอ  ๆ  บอก กบ ผม ว่า เดือน 
หนา  (เมษายน น)  ตํว่ ใจ ว่า จะ เผา พ่อ อยาก จะ พมพ หน ง สอ เบน 
ของ ชำร่วย แจก แขก เห รือ  ขอ ให้ ผม ช่วย ที  (ช รอย เห นที ยุ ทอ ฯ คง 
แอบ ร มา1 ว่า  ผม กำ ลง สนใจ ห่วงใย ในเ รอง สุขภาพ พ ลาน' าม่ย ของ 
คน' วยสี สิบ ซึง เบน1 วยข อง ผับ ง คบ บ ญชา ระ ด บ ส งอ ยู่  ขณะ นี)  เมือ 
ยทธ ๆ เบน เพื่อนที ผม รก  พ่อ ของ ยุทธ ๆก เหมือน พ่อ ของ ผม  ขึง 
ถา ผม สนอง ความ ตํง ใจ แล-ค กาม หว่ง ของ ยุ กอ ๆ ได คง จะ เบน เครือ ง 


0-^ 


(18) 

แสดงก ต0 ญ ฌ กตเวทิตา แด่ ผู้ล่ว ง ลบ ข อง ผม เช่น กน  ผม จึง ยอม รบ 
ปาก และ จาก การ รวบ รวม อ่าน เล่นๆ มา เบน การ รวบ รวม  เรียบ  เรียง 
จริงๆ  เอกสาร แจก งาน ปลง ค พ พ่อ ของ ยทธ ๆ เล่ม นํ1  ม เอ กล กษณ 
คอ การ ตด ต่อ ผสม แนว ความ อิด ทาง พ ฆ นา การทาง เทคนิค  วิ  ชา  การ 
มา เบน เรือง ราว อ่าน เล่น ให้ เพลินๆ ใจ  เบน หน งสอ ที ให้ ผล จริง  ๆ 
ถา ท่าน อ่าน เล่นๆ  เห ต ผล ที ผม ทำ อย่าง นี เขียน อย่าง นีก เพราะ ว่า 
บอ งก นมิ ให้ คน หว ใจ วาย โดย การอ่าน หน ว้สือ วิชาการ  และ ประ 
สง คที จะ ให้ เบน เอกสาร ลด นำ หน ก โดย แห้ 

เอกสาร ที ผม นำ มา ตด ต่อ เสนอ1 ให้ อ่าน ล วน แล่ วแด่  แด่ ง 
เขย น  คน ค ว่า ดวย ความ เบน อ จ' ฉริย ะ  ความ ร,  ประ ส บ- 
ก' ารณ ของ นก' วิชาการ นก ปฏบ้ ต หลาย ทำ น  และ1 ไ ดม การ นำ พิมพ่ 
เผย แพร่ เบน วิทยาทาน มา แล วทง สน  ผม เพียง นำ มา รวม  อยู่ ใน 
เอกสาร เลม นี  จง ขอ ให้ ทาน ผู้ อาน ไห้ โปรด เขา ใจ ตาม ที ผม กราบ 
เรย น มานี ดวย  ก คล1 ใด ที จะ พง ม ขอ ยก1 ให้ ยท ธ' ๆ  โทษ ใด ที จะ พง 
ม เพราะ อ่าน ไม่ รู้ เรือง ผม ขอ รบ ไว้ แด่ผู้ เดียว. 

ษ. ต. อ. ผล ก  สุวรรณ เวช 

รอง ผู้ บง คบ การ ตำรวจ นครบาล ให้ 


บ ช. น. 


1  เมษายน  2516 


สารบาญ 


บท ท  1. 


บทท้  2. 


การ รำ ษา สุขภาพ โดย วิธ แอ โร บิคส์ 

-  บญ หา หำ ใจ ของ คน วํย์ส์ สบ  (40  บ) 

-  ความ เบน มา ของ ระบบ จด แอ โร บิคส์ 

-  การ ว' ดข็ด ความ สามารถ ทาง แอ, โร บิคส์ 

-  ตาราง ทดสอบ เพ อ ทราบ ระ ดบส ข ภาพ พ ลา นาม* ย 

(ความ พิต) 

-  พิต ตำ ตาม วิธ แอ โร บิคส์ 

-  บญห าเร องการ ออก กำ ลำ ชด เชย เนอ ง จาก ต* อง เวน 

มา เบน เวลา นาน 

-  รำ ษา โรค ดำ ย การ ออก กำ ลำ ตาม วิธ แอ โร บิคส์ 

-  บญ หา ท คิด ว่า อก หลาย คน ก็ อยาก ถาม เห มอน กน 

-  โปรด สำรวจ ตรวจ สำ เกตุ ว่า ท่า นม อาการ อย่า งน้ 

บาง ไหม  ? 


แอ โร บคส์ เกี่ยว กบ สต ร 


-  แอ โร บิคส์ กบ ท่าน หญิง 

-  ท่าน หญิง กบ การ ออก กำ ลำ กาย รำ ษา สุขภาพ 

สร* างพ ลา นาม* ย 

-  กาย น วิหาร สำ หรบ ท่าน หญิง 

บท ท  3.  ผนวก พิเศษ  ความ รู้เก็ ย วก* บ การ ออก กำ ลำ กาย และ 

หำ ใจ  อาหาร  สุรา  กาแฟ 


หนา 

1 

1 

5 

9 

17 

26 

32 

36 

42 

50 

55 

55 

58 

62 


67 


(20) 


2^ 


-  กํทา และ การอ ยิก กำ ลง กาย 

-  หำ ใจ ดม สุข 

-  อาหาร ของ คน ช' ภ และ ว*' ยก ลาง คน 

-  คณ ค่า ทาง อาหาร ขอ งก ล่วย  กบ  ผู้ชาย 

-  ยา นอน หลบ ขนาน แท้ 

-  โรค หลอด เลอ ด แดง แข็ง และ เนอ ก ลาม หำ ใจ ตาย 

-  สุรา และ ตบ 

-  สุรา  กาแฟ  ยา สูบ 

-  ป? มา ณ ไข ม1 นใน อาหาร ชนิด ต่าง  ๆ 


หนา 

67 

72 
101 
104 
106 
108 
1  1  1 
1  13 
116 


บทท้ 4.  ตาราง ประ กอบ' วิธ ออก กำ ล, ง แบบ แอ' โร บิคส์  121 

-  อ อก กำ ลง โดยวง  (อาย  3  0  -3  9  บ)  121 

-  อ อก กำ ล่ง โดยวง  (อาย  4  0-49  บ)  127 

- ออก กำ ลง โดย วิง  (อาย  50  บ ข็นไ ป)  132 

-  อ อก กำ ลง' ไ ด ยก' ารข็ จ* ก ร ยาน  (อาย  3  0  -3  9  บ)  135 

-  อ อก กำ ลง โดย การ ข จำ ร ยาน  (อาย  40-49  บ)  140 

-  อ อก กำ ลำ โดย การ ขจำ ร ยาน  (อาย  50  บ ขน ไป)  142 

-  ค วาม ยาว ของ สนาม กํฬา กอล์ฟ  18  หล ม  เพ อ 

เท้ย บ จุด ออก กำ ลำ กาย ฯ  151 

-  วิธ ออก กำ ลำ กาย แบบ แอ โร บิฅส์ ของ  นพ. เอ ช. 

คเป อร์  เท้ย บ จด วำ ผล  153 

-  ว* ย  40  บ  ขน ไป ควร รำ ษาพิ กด นํ้าห น่ำต่ วเพื ยง ใด  1 55 


บท ที่  1  การ รํกษ าสุข ภา ท โดย วิธี แอ โร บิ คสํ่ 


บญ ทา หิว ใจ ข คง คน วํยสี่ สิบ  "*ดย  5อง คู การ ^าน1|า 


ขอบ ปีก กล่าว  ณ  บ, ดนี ว่า เม์อ หา ชอง เรือง ต่อๆ  ไป 
ที ผม ติดต่อ เติม แต่ง ทํงห มด  มิ ใช่พ็่ 'นบ ญทา หว ใจ ใน เรือง ร' ก  ๆ 
ใคร่ ๆ  แต่ อย่าง ใด  ฒ1 ไม่ เคย มบญ หา พน อย่าง1 ว่า เรียก' ว่า ขาด 


ประสพ กา รณ จึง ไม่ คิด จะ  เขย น  ปล่อย  ให้  เบี๋น  ความ  ชำ  นา ญ  ของ 

^  'จ่เ  ^  ^  ^  0 ^  ^ 


คณธ ดา  พล ๆ  ทรอ คุณ ศ ราน  หรอ  คุณ จน หรา  หรอ  คณ 
ชล ลดา  ดง  น น  หว  เรือง  ของ  ผม  จึง พ1 น เรือง ชอง หว ใจ ที อยู่ ใน 
ทรวง ■อก แท้ๆ  เบึน อวย1 วะ  ซึง มีห นาที ปม โลหิต ผ่าน เสน โลหิต 

ฝอย ไป ยิง เนอ หน" งม" งสา ทวท ก ส่วน ของ ร่าง กาย  (เอน ไซ โคล บื- 
เดีย อเมริกา น่า ยิง อธิบาย เชิง แพ ทย ต่อ ไป อีกว่า  โลหิต ที ถก ล่ง ไปนึ 


จะ นำ ออก ซิเ ย่น  (ฮฐ)  และ สาร บำรุง เลียง  (ก เบก่ 6ก0  ตาม 
ทีเช ลด หก ชนิด ใน ร่าง กาย ตอง การ  ปก ตหวั ใจ ทา งาน ปน โลห ต 
ประมาณ นาท ละ  4  กง  6  ลตร  สม พน ธ ตอ ผวพ นทข ธง ราง 
กาย ใน อ ตรา คง ทีประ มา ณ  3.2  ลิตร/นาท/ตาราง เมตร  อ ตรา 


ด" งก ล่า วนพ็่ 'น ปริมาณ โลหิต ใน ขณะ ร่าง กายอยู่ เฉยๆ  หรือ กำ ลิง 
พก ผ่อน  แต่ หิว ใจ สามารถ' จะ เร่ง  และ  เพิม  อ ตรา  ปริ  มา ณ  หมุน 


2 

เวียน ของ โลหิต ได้  2-3  เท่า ขอ งอ ตรา ปกติ  เมือ  ร่าง  กาย  กำ  ลง 
ออก แรงออก กำ ลง  ใ' ๆ ว' อ ขณะ เจ บ ไข ได ฆ วย  หรอ ขณะ ย่อย อาหาร 
หรือ เม อ ร่าง กาย มก ารเ ปลี ยนแ ปลง ทาง สรรหา สต ร หรอ เวช ศาล ตร 

หน งลีอ  7แ6  แ ^  อ&เ (ะร  ขึง คน ค วา 

เรียบ เรียง เขย น ขน โดย  พน โท นาย แพ ทย  เ^ แเ \177แ  แ. 
0001^8  อ.  เอม  ติ  เอม  พ  เอ ช  แห่ง กรมการ แพท ย 
ทหาร อากาศ  (ส หริ ฐๆ)  เบน หน0 งสือ ที ช่วย แก้ม ญ หา ห ว1 ใจ ของ 


คน วยลี สิบ ของ ผม ได้  ติง ใคร่ ขอ อ นม ตต่ยิ ท่าน ผู้ เขียน ทาง โทร- 

จิต ขาม ทวป แบบ  "ของ ดม ที ไหน  ไทย ทวี ไ' ป หิน น . ” 

ถอด ถ่าย1 ให้ ทุ กๆ ท่านที เคารพ รก นบ ถือ  ขอ กศล ผล บฌท กๆ  เศษ 
เลีย ว ได้ ไป สู' ผู้ เขย นที ใชค วาม ผู้ ความ พยายาม ท กๆ ท่านที ผม อๅง อิง 
ความ ตอน' ใด เบน เ รอง ทาง' วิชาการ ทาง แพ ท ย่ศา สตรี  ขอ ยนยํ นว่า 


เบน เช่น นน จริงๆ  ไม่ เติม แต่ง ให้ เลีย ความ  ม  เอก  สาร  อา ง  ผู้  ทรง- 
คุณวุฒิ เขย น ขน ไว้ ทงน น  ผม มห นาที เติม เพือ ให้ วิชาการ  หรือ 
หน0 ง หน0 กก ลาย เบน หน0 ง เบา สมอง  แต่ ไม่ กง  "บอ ง สิ” 


การ บำร งริ กษา สุข ภา ห ตาม แบบ แฮ โร บิต แฮ๊ กเ! เฏริ โ^ สิ 

แอ' โร บิคส  เขียน ว่า  -8 -8 -0-8-1— (I -ร 

หมาย ถึง  การ พีฅต วอ อก กำ ลง แบบ ต่างๆ  ที กระตุ้น ให้  บำๅ )ป็ 
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และ ปอด กำ งาน ใน ช่วง เวลา อ นหน งๆ) ง นาน พอ ที จะ ก่อ ให้ เกิด ความ 
เปล ยนแ ปลง ที เบ็่1 น คุณ ประ โย ชน ต่อ ร่าง กาย  การ วิง  ว่าย นำ  ขี 
จก ร ยาน (รถ ถีบ )  วิง เหยาะ  เหล่า น เบน  ดว  อย่าง  ของ  แบบ  ออก 
กำ ล่ง แอ โร มิค และ ยง ม วิธี ออก กำ ลง แบบ อืนๆ อก หลายอย่าง 

การ พืตฅ วเพื อร กษา สข ภาพ แบบ แอ โร มิค เบน การ ออก 
กำ ล่ง ทีม วิธ การ ให้ เลอ กปฏิ บด มาก มาย หลาย วิธ  รวม  หง  การ  เล่น 
กีฬา ประเภท ต่างๆ ดวย  ขอ ให้ เขา ใจ ง่ายๆ ว่า  การ เล่น กีฬา 
ก เบน การ ออก กำ ล่ง กายอย่าง หน ง  เหมือน  กน  เพราะ  การ  ดอง  ออก 
แรง กำ งาน หน กร่าง กาย ต่อ ง การ ออก ซิเ ย่น จำนวน มาก  น น  แหละ  ที 
เรียก ว่า กำ ให้ ร่าง กาย เกิด แอ โร มิค 

ความ มุ1 ง หมาย หล กล่า คญข องการ พืด ตวร กษา สุขภาพ 
ตาม แบบ แอ โร มิค สก เพ1, อ ที1 จะ เพิม ปริมาณ สง สุด ข อง ออก ซเ ย่น  โดย 
ผ่าน กรรมวิธี ภาย ใน ร่าง กาย ใน เวลา กำหนด  ขอน เรียก ว่า ขีด 

ความ ลา สา มารถ หาง แอ โร บคฟิ ร เอง มน บ' ย  (ด6โ๐บ10  00(ว00น/) 
และ ขด ความ •สามารถ บิ, นนย่ อม ขน กบ ความ สา นา ร ถ ข, อง บุคคล น0 นๆ 
ที จะ 

\)  หายใจ โด เรว  สด อากาศ เขา ไป ได ปริมาณ 


มาก 
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2  )  ขบ ส่ง ปริมาณ โลหิต มาก ดวย พล ง แรง 

3  )  ส่ง ออก ฃิเ ย่น ไป ยง ส่วน ต่าง  ๆ  ของ  ร่าง  กาย 

ได้ ก็ วก ง เพ ยง พอ 

ว่า กน อย่าง ย่อ  ความ สามารถ ทาง แอ โร มิค ส ของ มนุ ษยเ รา ขน อยู่ 
กํบป ระ สิทธิ ภาพ การทำ งาม ของ อวย วะ ปอด อย่าง หน ง  ความ แข ง 
แรง ของ หวใ จอ ย่าง ห นง  และ ระบบ ทาง เดิน ของ โลหิต ทด อก  อย่าง 
ห บึง  และ เพราะ ว่า กา รพ ศต วอ อก กำลํ ง กาย จะ เบน ผล ต่อ ระบบ 

การทำ งาน ของ ชิน ส่วน อวย วะ สำ ค8 ญดง กล่าว  ดง น0 น ขด ความ 

สามารถ ทาง แอ โร มิค ส, จึง เบน ดชบึ ชี บอก กง  พ ลา นาม ย  ความ  ส ม- 
น  รณ ความ เข ม แข ง หรือ ที  ว่า  คน  น น  คน  นีพต หรอ1 ไม่ พีต  แอ โร มิคส่ 
จึง เบ น ระบบ' วิธี ออก กำ ล0 ง บริหาร  กาย  ดะ  ช่วย  เสริม  ส ราง  สข  ภาพ 
พ ลา นาม ย ให้ ด ขน โดย ฉะ เพาะ จะ ช่วย ท้า ให้ หว ใจ  ปอด 

ทาง เดิน โลหิต ทำ หน8 าหิข อง มน อย่า งม ประสิทธิภาพ 


ระบบ 
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ฅ วาม เบน มา ของ  ระบบ ชิด แอ โร บิด ลี  0^80810  80 เแ! 

ร' V ร 18^) 

การทำ อะไร โดย ไม่ รเห ต ผล ไม่ ใช่ วิสย ของ ชาว ตำรวจ 


นครบาล ผา น พา 


ยง การ ออก กา ลง ของ ชาว ผ่าน พา ซึง เบน 


6  6 


ขน ไป ดวย แล วน บ ว่า ยิง สำ คญ  แต่ ก่อ! 


ชาว กน มวย ส สบ 


เรา ออก กำ ลง กน" 


ร้ แต่1 ว่า ออก กำ ลง 


ใก้เ หงือ ออก แล วกํแ ลวก น 
เบน ของ ดี ของ ประเสริฐ แน่ๆ  แตก ไม่ เคย รู้ ว่า การ ออก กำ ลํงน่ น 

^  ^  '••31  ^  *31  '^,  (ะ ย่  *31 


สม' ยนีเ ขามื วิธ วิด เพ อ กา ความ พอ ด 


ความ พอ ดม ความ สำ คฌ 


มาก โดย ฉะ เพาะ สำ กร บ^ ครอง วิยสี สิบ  พระ สมมา สม พทธ ของ 
เรา ต รส ว่า  มฅต ญฌ  วน สิทเ ร  ความ ด ย่อม ไม่ คม  เมือ 
ชาว ตำ รวค นครบาล เลือก ทาง ปฏิบิ ตรก ษา สุขภาพ  พ ลา  นา  ม ย  ดวย 
การ ออก กำ ลงกา ย ตาม วิธี ของ ม่าน นาย แพ VI ยคเ ปอ รฯ ซึง  คุณ  ก มอ 


^  2.' 


ม มา ตรวด ความ พอ ด1 ใ หด วย  คง สมควร ที คะ รู้ ความ เบน มา ชอง 

ตววิ ด ความ พอ ดนน  คณก มอ คเป อร ๆทีา นอ ธ บาย ไว ดง ต่อ ไป 

น . ระบบ  คด  แอ  โร  บิคส  ได  มา  คา ก  กอง  ปฐิ  บิต  การ 

( กอง!./ \ ธ  )  ซึง มอ ปก รณ เครือ ง มือ กลาย ชนิด ตรว ควด คำ น วน 
ออก ซึเย่ นที ใช้ ใ น ขณะ ร่าง กาย1 ออก' กำ, ดง (ออก แรง)  และ ได มา 
คา ก ขอม ล ต่างๆ ใน ภาค ปฎิบิ ตอ ริ งๆ  ส่วน เรือง ที ว่า ดวย ราย ละเอียด 


6 


ของ วิธ ตรวจ หา ธ ยิก ซิเ ย่น ใน ห ธง ปฐิบํ ต การ  นอก ห' อง (ใน ส นา ม 
ผก)  คำ อย่าง ไร ตาราง เทียบ จด แอ โร บิคคำนว นอ ย่าง ไร  คุณ หมอ 
อธิบาย เอา ไว้ แล วใน หน งสือ เล่ม ก่อน  ดง นํ นจง ขอ ให้ ผู้1 ใช้ ตาราง 
เทียบ จุด คำ ความ เขา ใจ  ณ  ทีนี ว่า  จุด แอ โร บิคห มาย ถึง พล ง 
งาน ได ใ? ไป 


ค่า ของ จุด แอ โร บิคข องการ ออก กำ ลง แต่ ละ อย่าง บ่ง ให้ รู้ ถึง 
จำนวน ออก ซิเย่ นที ร่าง กาย คน เรา ใช้ ไป ใน ระหว่าง ที ออก แรง  อย่าง 
นน  จุด มาก ขน ย่อม หมาย ถึง ร่าง กายออก แรง ใช้ พล' ง งาน มาก 

ขน  ออก ซิเ ย่น ใน ร่าง กาย ถูก เผา ผลาญ ใช้ หมด ไป มาก ขน ใน 

อ ตรา เร่ ว ขน  พูด ให้ ส นที สด  ระบบ จุด แอ โร บิคว ด ความ สิน เปลือง 
ของ พ ดง งาน เมือ ออก แรงออก กำ ล่ง 


ติ วอ ย่าง  ถา ท่าน วิง ระยะ  1  ไม ล  ได ภาย, ใน ชว 
เวลา  11.30  นา วิ  ตาม ตาราง จด แอ โร บิค คำ น ได้  3  จด  แต่ ถา 
คำ น วิง  1  ไม ล  ใน เวลา เพียง  8,30  นา วิ  คำ น จะ ได้  4  จด 
บาง คน อาจ เขา ใจ  บาง คน อาจ ผ่าน ไป  โดย ไม่  สนใจ  ผ้ให ฌ่ลื 
บาง คน อาจ คาน ว่า  เห ต ใด ออก กำ ลง เด ยวเ ดยว  (วิง เพียง 

8.30  นา วิ)  จง ได้ จุด มากกว่า ออก กำ ลง นานๆ  (วิง  11.30 นา6 ที) 
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ขอ ให พิจารณา คำ อธิ บา ข ต่อ ไป น ชาๆ  อ่าน ชำ ๆ 
หลายๆ  ค รง  "ขอ เปรียบ เทียบ การ วิง ยอก กำ ลง  กบ การ ขบ รถ 

ยนต์ ม่ทีห มาย ช่าง หนา ห่าง  1  ไม ล เห่า กน  ถาต องการ ไป ถงที 
หมาย1 ใน เวลา เรว ขน  ก ตอง เร่ง เครือ งยน ต (เหยียบ นำ มน)  ให้ 
แรง ขน ใช่ หรือ ไม่  นนห มาย ความ ว่า เครือ งยน ต  ใช่ พล ง งาน มาก 
ขน  กิน นำ มน มาก ขน  ร่าง กาย คน เรา คอ หว ใจ  ปอด ตอง ห่า งาน 
ใช่ ออก ซิเ ย่น มาก ขน เห มอน เครือ งยน ต รถ ยนต เห มอน กน . ” 

อ นง  ขอ ให้ พก ห่า นที ตด สิน ใจ เริม บำรุง รก ษา สุขภาพ 
พ ลา นาม ยเพี อ ความ ส ขอ ย่าง แพ จริง ระ ลกเ สมอ ว่า  การ ออก กำ ลง 
จะ ตอง ไม่ ใจ รอน  จะ ตอง ไม่ หก โหม  จะ ตอง ให้ ร่าง กาย  อวย วะ 
ก ลาม เนอ ค่อยๆ  ปรบ ต ว ของ มน เอง จาก สภาพ พ เคย เนอ ย ชา อด อาด 
ให้ ค่อยๆ  กระ นบ กระ เนง ว่อง ไว!) นพ ละ นอ ย  ถา จะ ให้ เกิด ผล ดก บ 
ตว ห่าน เอง และ เบน หน ทาง ทีป ลอด ภยที สด ขอ  แนะ  นำ  ให้  ห่าน  เริบ 
การ ออก กำ ล0 ง กาย ตาม แบบ แอ โร บิค ตาม ตาราง เรียง ลำ  ดบ  สป ดา ห 
ความ จริง บญา หา ที ว่า ทำไม จง กำหนด ว่า  หาก ใคร สามารถ 

ปฏิบ ต การ ริก ษาส  ข ภาพ ดวย การ ออก กำ ลง ตาม วิธ  แอ  โร  มิค  ให้  ได 
จ/! อย่าง นอ ย  30  จด ต่อ ส0 ปดา หผู] ริน1 จะ มี สุขภาพ พ ลา นาม ย เขา ขน 
มาตรฐาน ไว้ วาง ใจ ได  ทำไม จึง เอา แค่น น  ทำไม ออก กำ ลง เพียง 
20  จด, จึง ยง ใ ม' นบ1 ว่า ส ข ภาพ เข าขํน  ทำไม ไม่ ออก ให้ ได  50  จด 
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นพ น 


จะ ได้ พี ต เปร ยะ อย่าง ได้ มาตรฐาน  30  จด ได มา อย่าง ไร 

1  1,  1 

บญห าทิ ถาม กน ไม่ รู้จํก กีรอ ยกีพํ นรา ย  คุณ หมอ คเป อร ท่าน ตอบ 

เยา ไว ว่า  ได้ จาก การ เก บ ขอ มล จาก ผู้ที ผ่าน การ ทดสอบ ตลอด ระยะ 

เวลา ทดสอบ ทํง ภาค ท่อง ปฎิบํ ต การ และ ภาค สนาม  จำนวน ผู้ ถูก 

ทดสอบ หรือ ที กำหนด' ใ ห้เบึ น  รบ! ว |6 (ะ!-  ก  บาก  พอ  ที  จะ  กอ  เบน 

ทถษ ฏีหล กปฏิ บิต ได้ โดย ไม่ เกิน ความ จริง  จาก ผล ทีป ราก ฎใด้ เท่ น 

อย่าง แจ่ม ชด แน่ นอน  ผู้ ถก ทดสอบ ตาม ระบบ แอ โร มิค มากกว่า 

รอย ละ  80  ของ จำนวน ทํงห มด มสช ภาพ พ ลา นาม ยด มาก โดย 

สามารถ ออก กำ ลง กาย เบน ปรกติ ธร ะ เบน  กิจ  วตร  ประ  จำ  ตํว  อย่าง 

นอ ย  30  จด ต่อ สป ดา ท  สข ภาพ ของ คน เหล่า น เมือ ได้ ตรวจ สอบ 

ร่าง กาย อย่าง ละเอียด แล ว ปราก ฎ ว่า ผ่าน ถึง ขน มาตรฐาน  ของ  สวี- 

เดน ที วง การ แพ ทย่ วง การวิ จยค วาม แขํง แรง ความ อด ทน ของ มน ษย่ 

ท่ว โลก ให้ การ รบ รอง  ดง นน จึง เชือ ว่า จาก หล ก ฐาน อา ง อิง  จาก 
๔''  ๔'  ^ 
ประสบ การ ฒ จาก ห นวย งาน ทาง การ แพ ทย  จาก ความ ร ความ 

ชำนาญ  จาก ผล ที ได้ โดย เครือ งอ ปก รณ เครือ งวด รอย แปด ย่คูม ถืคู 

เบน ยติ ได้ ว่า  สข ภาพ ของ เรา ทง หลาย จะ ยง ยืน อย่ ยง คง กะ พน 

เรา จะ ตอง เอา ชนะ ความ ขเถึ ยจต อง ใข้พ ลง จิตออก กำ ลิง ให้  เบน  กิจ 

ปรกติ ประจำ วน อย่าง นอ ยที สุด ตอง ให้ ได้ จด แอ โร มิค  30  จด ต่อ 

1  สป ดา ห. 
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กา รวด ขีด! 


กา รวด ใ เด ค าาม สาม ารก ทาง แอ โร บิด ส์ 

งาน พํฒ นาค นค' วา เกีย' ว่กื บ ระบบ ฟิต ต' ว แบบ แอ โร บิคส 
ด้ทำ ทง ภาย ใน หอ ง ทดลอง  (ห อง  เ.^8)  และ ป!) บิต จริงๆ 

สนาม ทดสอบ  (616 10  7687)  เพื อวด ขด ความ สามารถ ทาง แอ 
โร บิคส ของ แต่ ละ คน ว่า ม แค่ ไหน เพียง ใด 

แอ โร บิคส ใน ห อง ทดลอง  กระทำ โดย ให้ ผู้ 

ทดสอบ เดน และ วง อยูบ นพ นเ คลอ นที ขบ เคสื อนด วย กำ  ลง  มอ เต ธร 

/ ^0701^  อ!? |\76 แ)  สามารถ ปรบ ให้ เรว ขา ได้ ตาม ตอง การ  ทรอ 

ปรบ ให้ เอ ยง ขน ดง คล2 ายก บกำ ลง วิง เดิน ขน ลง เนิน เขา  จริง  ๆกํ  ได้ 

คนที ขน ไป อ ยู, บน ทาง เสือ นอต โน มํตนี แส ว  ไม่  มี  ทาง  เลือก  เบน  อืน 

หาก ไม่ เดิน ไม่ วิง ให้ สม พน ธ กบ ความ เรว ของ  มน  ถา  ไม่  ลม  ก  ตอง 

หงาย หล0 ง  ดวย เห ฅุนี เอง เจ ขีห นาที ทีม ที ทำ งาน จึง สามารถ เร่ง ให้ 

คนที อยู่ บน ทาง เสือ น ที1 จะ1 วดข ด แอ โร มิค ส1 จำ ตอง1 วง เรอ ย  ไป  จน  กง 

จด เหนือ ย  ซงท มผ้, ทำ การ ทดสอบ แน ใจ แล1 ว1 วา ถง รเ ด ลา ามพ ฃา— 
วิ  ๐  ^ 


เ^  2^ 


ยาม สง สด ของ ผนน แล ว 

‘ฆ  จ 


บ 

ระหว่าง การ ทดสอบ นีได้ มี กา: ตรวจ สอ!!  เฝา  ด ฮา การ 

1,.  4  รบ  -  บฺ- ,  “ 

ฃฮ ง หา โป้  จาก เค รอ งม อก I. ลด ไตร' ดาด ไ 3 II ดาม  (6160780- 

0^01008^)  และ เครื่ อง1 วิด ค1 วา สด น โลหิต ข1 อง นู้น น  ท งนี 
เพื่ฒ ธง กน มิ ให้ มี การ ออก กำ ดำ กิน ขนาด  ทน ที ที ปรากฏ อาการ 
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แสดง ว่า หิว ใจ ทำ งาน เคร ยดเ กิน ไป  เจา ห นาที จะ หยด การ ทด, สอบ 
จาก กา: เผา อ่าน เครือ ง มือ' วด ห' วใจ  เครือ งวด ความ ดิน โลหิต  และ 
ชิต รา การ หายใจ  ทำ, ให้ บอก1 ได1 ว่า ผ้รบ การ V ได ส อบ  ■สามารถ1 จะ ชิด 
ทน ได้ กง ขด ความ สามารถ ข ยง ตน หรอ ไม่ 


0  0^ 


เขา จะ 
หาย 


ขณะ ผูรบ การ ทดสอบ กาล งวง บน ทาง เลอ น 
หายใจ ผ่าน ท่ชิลิ น เป็ด ทาง เด ยว ทำ ให้ เรา สามารถ เก บ อากาศ ที 
ใจ ออก มา แล วก นำ ไป วิ เครา ะห หา จำนวน ออก ซิเย่ นที ร่าง  กาย  ข ชิง 
ผู้นํน ได้ ใช้ ไป ใน ขณะ ออก แรง  จำนวน อ๊อถ ชิ เย นที่ว็ ต่ไต่ น  ถอ 
วา เบน ต ว ดร รชนื ดา- ามพื ต ขอ 3 ร่าง กาย  ฃงเ ร ยก1 ว่า  ขืดค วาม 
สามารถ ทาง แฮ โร บิ ส ส II อ งม นษย เรา  าดท นวย เบน บิกิ ลิตร 
ต่อ กิโล กรช้ เข องน านน โ! ต่ว ต่อ นาฑื  (ท่านที ตอง การ เพ ยง ให้ 

ร่าง กาย ทิเต ไม่ ควร สนใจ ให้ กลม ใจ)  โดย การ ทดสอบ ทาง วิทยา- 
ศาส ตรที กล่าว มาทราบ ได้ ว่า คน อาย ตำ กว่า  29  บ  และ มสข ภาพ 
พ ลา นาม ยด สามารถ ผลิต ออก ฃิเย่ นวด ได้ สง ขน ถึง  42,5  มิลิ ลิตร 1 
กก.,  นา6 ที  เปรียบ เทียบ กบ ค นวย เทียว กน แด่ อ่อนแอ ไม่ พีต เลข 

ผลิตออก ขีเย่ นวด ได้ เพ ยง  25  มิลลิ ลิตร หรือ ตำ กว่า 

จาก เก ณ๚ กา หน ด มาตรฐาน ความ สม บ รณ หาง พ สา¬ 
ย นาม ยๆ อง ร่าง กาย  จง แบ่ง ขีด ความ สามารถ ทาง แอ ไร บิคพึ ของ 
คน เรา ออก เป็น พวก ไว้  5  พวก  คือ:— 
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พวก ท  1.  สุขภาพ ระ คบ ตำ มาก  อาย  40-49  บ  ปริมาณ อ๊อก ซเ ย่น  25  หริ อ ตากว่า 


25.0— 2( บ 4 
2 (น 5 -35.4 
35.5-45.0 
45.1  ขน ไป 


(พ& V  ?00เ0 

พวก ท  2.  สุขภาพ ระ ด' บ ค่อน ขาง ตา 

(?00เ0 

พวก ท  3.  สข ภาพ ระ ด บ ปานกลาง 

(เ^แ?) 

พวก ท  4.  สุขภาพ'  3 คบ ด 

(0000) 

พวก ท้  5.  สข ภาพ ระ ด' บด แ 1 ขม 

(อ ((ะ ธน.. พ โ)  ^ ^ 

การ ทดสอบ ใน สนาม 

ทืว่า มา แล ว เบน เรือง ทาง ทถษ ฏ เทคนิค ส  วิชา  การ  เสย 
มาก  แต่ ณ หน ได้ฒั ว V เาร ทดสอบ ใน ห อง แล ปด วยเ ครือ ง มือ เครือ ง 
ไม่ ทาง วิทยา คา สต ร จำ เบ็่น สำ หรบ การ คน ค วา วิจย  ชง ไม่ สะดวก 
ใน ทาง ปฏิบํ ต  เครือ ง มือ ที ใช้ ราคา ก แพง นบ เบน หมืน เหรียญ 

ตอง ใช้ เจา หนา ที เทคนิค ควบ คุม ทำ งาน เบน ทมถ ง  3  คน  ทดสอบ 
คนๆ  หน ง เสย เวลา นาน นํบช ว โมง  ดง น น จง จำ เบน ตอง คน หา วิธ 
การ ที สะดวก กว่า ง่ายกว่า  ซงก็ นบ ว่า ยง โชค ดี  วิธี การ ที เรา พบ 
ตอง การ เฟิร อง มอ เพ 03 นาฬิกา ปีบ  เวลา  1  เรือน กํบ  ส นาม 
สำ ท รบ วา  เท่า นน  เรา  ก็  สามารถ  ทด  สอบ วด ขด ความ สามารถ 
ทาง แอ' โร บิคส ได ผล เกือบ1 จะ แน่น ธน  และ เชอ ถือ ได เช่น เดียว กบ 
การ ทดสอบ ใมห อง แล ปที คน ตอง วิง บน ทาง เลือน อ0 ต  โน  ม้ต  เหมือน 


กน 
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เนอ ง จาก ธ0 ตรา การ เต นของ หิว ใจ และ  ขนาด  ความ  ดน 
ของ โลหิต ไม่ สา มาร กวด ได ตลอด เวลา ที วิง ใ, น สนาม  จึง ย่อม เย้ น 
การ เสียง สำ หรบ คนที ร่าง กาย ไม่ พต เพราะ ไม่ เคย ออก กำ ลง มา ก่อน 
ขา พ เจา  (ดร. คเป อร )  ได กำ ความ เขา ใจ  และ แนะ นำ ผู้ ทีประ 
สง ค จะพิ เต ตว แบบ แอ โร บิคสี ไว้ ใน กรณี นีหิง น:— 


ขอ  1.  ถา กำ น อาย เกิน  30  บี1  อย่า เพ ง ใ! ค สอบ 
ฟิ* าแพ ตบ ฮง ร่าง กาย!  ก่อน เริม ออก กำ ลง กาย  กำ นอง หาม เห น 
ขาง (คน เก่ง) ขีกขี ตาม บ้าง  ขาง ไม่ ลม เรา จะ ลม 


ขอ  2.  จะ ตอง มน ใจ ใน สข ภาพ ของ ตน  โดย ผ่าน การ 
ตรวจ ของ แพ ท ยม าแลว ตาม ราย การ ใน บท ที  3  ถา อาย ของ กำ น เกิน 
30  บ1  ท่าน จะ ม ความ ปลอด ภฒา กขึน ถา ท่าน เลอ น เวลา ทำ การ 
ทดสอบ ความ พีตตํ วอ อก ไป จน กว่า ท่าน จะ  ม่าน  “โปรแกรม,’ 

6  อา ทิต ย  สำ หรบ ผู้ เริม  (6  พ ฒ  ร!/^ 676 * 


ดืง อธิบาย ไว้ ใน บท ต่อ ไป 


ขอ  3.  หาก กำ นเชื อ และ ปฏิบ้ ต ตาม นนแลว  แต่ กำ น 
ยง รู้สึก อ่อน เปสี ย เพล ยง แรงอย่าง มากอยู่ อก  หรือ1 จง ห' วะ หายใจ 
ก่ยง สน ถี แด ะ หอบ  รู้สึก หวิว ๆ  ศรืษ ะ  หรือ วิง เวย นง ง ระหว่าง 

กำ ลง กำ การ พตอ อก กา ลง  ท่าน จะ ต อง ท ขด การ ทศ เท'! เท่ 


1  3 


อ ยา พยายาม ทดสอบ- ชำ อก จน กว่า ร ะดบ  ความ  พีต  ข ยิง  ร่าง  กาย  คะ 
ค่อยๆ  ด ขน ท ละ นอ ยๆ  โดย วิธ ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง ปกติ 


ระบบ ทดสอบ บด แอ โร บิดส็  12  นาฑ  (ใ 2  /VII แบ 75  7557) 

อนด บ แรก ของ การ ทดสอบ แอ โร มิค ส ใน สนาม วิง  คอ 
ทดสอบ  12  นารี  วิง และ เดิน  ให้ ไกล เท่า ที คะ ไกล ได อย่าง 
สบายๆ  ใน  12  นารี  ถา รู้สึก' ว่า หาย' ใคขํ ดๆ  ก ให้ ชา ลง คน กว่า 
คะ หาย1 ใคค ล่อง ขน แด ว คง1 ให้' วิง ต่อ ไป อก พก  ทำ อย่าง น เรือ ยๆ  ไป 
คน ครบ  12  นา ร!  พิจารณา ด ว่า ไป ได้ ไกล แค่ ไหน  คา ก หล ก ฐาน 

การ คน ค วา ของ เรา แสดง ว่า  ระยะ ทาง ที วิง  หรือ เดิน ไป ได้ ภาย ใน 
12  นารี  มี ความ สม พน ธ ค่อน ขาง แน่ นอน มาก ใน เรือง ปริมาณ 
ออก ซิเย่ นที ผู้' นนริ บ ไว' ใน ร่าง กาย  (แอ โร มิค ส)  ๐ว5551ด5แ7 
05  (101^5ม\710แ  ของ ความ สม พน ธนี ตก ประมาณ  0.90 

ติ โน มต  กล่า วน ยหน่ งก คือ ขีด 
ความ สาม รถ ทาง แอ โร มิค ส  ท่าน สามารถ รูได้ ดวย วิธ' วิง ทดสอบ 
12  นาท ง่ายๆ  มี เอง 


เทียบ กบ การ เดิน วง บน ทาง เลือน อ0 


ตาราง เทียบ ธ ตรา สม พ่น ธถืธ จากระยะ ทาง ที วิง  (เดิน)  ใน  12  นาที 
และ การ ริบ เ อากาศ ออก1 ซิเย่ นม ดง มี:— 
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ออก ซิเย่ นที รบ เขา 


ระยะ ทาง ที ไป ได้ เบน ไม ล/! 2  นาที 

ไป ได้/มิ ลิ ลิตร/กิโล กรม/นาที 


1*5 


มถง  1.0 


1.0-1.24 


1.25-1.49 


1.50-1.74 


1.75  -ห รอ มาก กวา 


ตำ กว่า  25.0 
2  5.0-3  3.7 
33.8-42.5 

42.6- 5  1.5 

51. 6- หรื อ มากกว่า 


(ตาราง นได จาก การ ทดสอบ ผม' อาย ระหว่าง  17-25  บ) 

ถา แม้ ว่า ท่าน ไม่ มี ทา งวด ว่า ท่าน วิง หรือ เดิน ไกล ไ 
ไหน  ท่าน อาจ ข โ]: ถยน ต จาก จด เริม ไป ถ งๆ ด ครบ 


ด  แค่ 


12  นาท  อาน 


เลข ห นาบ ทมที บอกระยะ ทาง 


ไม่ ควร ใชแ " 


ครอง ม อวด กาว เดน แบบ 
กระ เปา ท เรย กว่า  บโด มี เต อร อะไร ท่าน อง นน  เรา ไม่ เคย พบ 
เคร อง วิด กาว เด นอน ไหน ทบ อก ระยะ ได ใ กล เคย ง เพ ยง พอ เลย 

ตาราง ดง ปรากฏ ทาย เล่ม จะ บอก ท่าน ใหร  วิธี จดอ็ นดบ 
ขีด ความ ฟิต ต' ว ของ ท่าน จาก การ ทดสอบ  12  นาที  และ ต่าง กบ ที่ 
พิมพ ครํง ก่อน  ตาราง ใหม่ นได แยก แยะ' อาย ไว เบน พวกๆ  ท่าน อยุ่ 
ฤ น พวก ไห นก อ่าน ตาราง สำ หรบ พวก น1 น 


1  5 


เขา 


ตาราง วิธ ออก กำ ลน เ บบแ อ โร บิต ส แยก อาย 

เพ ชิ ทวา ม ถก ต ยง แสะ จะ ได รบ ผล  จาก  การ  ยิยิก  กำ  ลง 
อย่าง แท้ จริง  โดย ปราศจาก อาการ ผิด สำแดง ของ เรือ งด วาม เจ บ 

ปวด เจ ลด ขด ยอก  และ ปลอด ภย จาก อาการ เกีย วก บ โรค ทาง ทํว ใจ 
ผู้ ทีป รา รถ นา จะ พืตต่ วอ ยิก กำ ด' ง กาย แบบ แอ โร บิคส ควร มี ความ 
ใจ ใน วิธ การ ออก กำ ลง ต่อ ไป มี:— 

ก่อนที ท่าน จะ เริม ออก กำ ลง ตาม  โป ร  แก รม  แอ โร บิคส 
ท่าน ควร พิจารณา ตวเ อง1 ว่า  ท่า นอ ยู' ใน ประเภท ใด ใน สอง ประเภท 
ต่อ ไป น:— 

1.  ท่าน เบน ผู้มีส ข ภาพ ดี  มี การ พต ต^อ ยู, เสมอ เบน 

นิจ  และ ประ สง ค ที1 คะ รก ษา หรือ คง สฃ ภา พนํ นิ ไว้  หรอ 

2.  ท่าน เบน ผู้ทีส ข ภาพ ค่อน ขาง จะ แย่  ( ดวย เห ต 
ต่างๆ นาๆ  )  รตว ว่า ต่วน น ไม่ พต เลย ส ริ! นอ ย  และ ปรารถนา อย่าง 
จริง จง แน่ว แน่ ว่า จะ ตอง ท่า อย่าง หนึง เพืชิ  ปรบ  ต ว  เอง  ให้  เข ม  แข ง 
และ มีสข ภาพ ดี ขน 

ถา ท่านอยู่ ใน ประเภท ที  1  กจด ได1 ว่า ร่าง กาย พี ต ต ว 
พร อม แล วสำ หรบ เริม' โป ร แก รม แอ โร บิศส  หรือ ศพท่ เฉพาะ เรียก ว่า 
เ-(10ผ01710ผ80  8501ผ แ^  ,  ผู้ ใด อยู่ ใน ประเภท ที  2  ถือ ว่า 
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ร่าง กาย ยง1 ไม่ พร ยม ที จะ เริม การ เอก เซ อร ไซ ส แบ บ แอ โร บิ ค' ส  เร ยก 

ว่า  “บ แ ๐ วแ 017 10แ60  8601แแ61*,?  วิธี การ ออก กำ ลง 
จาก การ เริม ต นของ  (ะ อแ. 860.  กบ  บแ (ะ ๐ แ  860.  แตก 


ต่าง กน  แต่ ละ คน ควร จะ ตอง ปฎิบ่ ต ตาม คำ แนะ นำ ด วยค วาม พินิจ 
พิเค รา ะหร อบ คอบ แล ว ท่าน จะ ได้ รบ ผล คอ  “ความ พิ ต’,- “ความ 


เบน ผม ส ข ภาพ เลิ ค”  อย่าง มิ พิง ตอง สง สย  แต่ หากว่า ผู้ ใด ปฎิบํ ต 
ดวย ความ เร่ง ริอน ขาม ข นก จะ เบน การ ออก กำ ลง ที เกิน วยข อง  ผู้ น น 
ผู้ ผา ฝืน1 ใจ รอน อาจ ได้ ร บอน ตรา ย 


1.  สำ หรไ เผมี ส ฃภา ษกีริ าง กาย พต  ((ะ0แ อ 1710ผ60 

8601แ [ง 6{^ร) 

หมาย ความ' ว่า ท่าน เบน ผู้ทีมิ การ ออก กำ ล0 งอ ย, เส นอ เบ ใ,! 
นิจ สิน มา ก่อน จะ ร้จก วิธี การ ออก กำ ลง แบบ แอ โร มิค สิ  มี การอ อก 
กำ ลง อย่าง นอ ยส ไ] ดา หละ  3  ค รง มา แล วไม่ ตำ กว่า  6  ส ไ] ดา ห 


และ ผ่าน การ ตรวจ ร่าง กาย จาก แพ ทย่ สำ หรบ คน  มี  อา  ย  ใน  จ ไ] ท่ๅน 
(ตาม ที กล่าว ใน บหที  3 )  ท่าน อาจ หด สอบ เพีอ  หรา บ  ขนาด ควาน 


พิตข อง ร่าง กาย ตาม ตาราง ลด สอบ  12  นาที ได้ เลย 
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ตาราง ทดสอบ เษอ ทราบ ระ ตํบสุ บ ภาพ พ ลา นาม ย 
(ความ พ ต)  โต ข การ วง  12  นาที 


อายุ  40—49  บ 

อาย  50  บ  ขน ไป 

ชน 

1.  ขน ตา มาก 

ชาย 

ไม, ถึง  0.85  ไมล์  (1.348  ก ม.) 

ไม' ถึง  0.80  ไมล์  (1.288  ก ม.) 

หญิง 

ไม, ถึง  0.75  ไมล์  (1.207  ก ม.) 

ไม่ ถึง  0.45  ไมล์  (1.044  ก ม.) 

ชน 

2.  ขน ค่อน ขาง ตา 

ชาย 

0.85-1.04  ไมล์ (1.874  ก ม.) 

0.80-0.99  ไม ถา 1.593  ก ม.) 

หญิง 

0.75-0.94  ไมล์ (1.513  ก ม.) 

0.05-  0.84  ไม ลา! .352  ท ม.) 

ชน 

3.  ขน ปานกลาง 

1.00—1.24  ไมล์ (1.994  ก ม.) 

ชาย 

1.05—1.29  ไมล์ (2.075  ก ม.) 

หญิง 

0.95—1.14  ไมล์ (2. 835  ก ม.) 

0.85-1.04  ไมล์ (1.474  ก ม.) 

ช8 น 

4  ขนด 

1.25-1.49  ไม ถา 2.398  ก ม.) 

ชาย 

1.30-1.54  ไมล์ (2. 478  ก ม.) 

หญิง 

1.15-1.44  ไมล์ (2. 318  ก ม.) 

1.05-1.34  ไมล์ (2. 157  ก ม.) 

ชน 

5.  ขนด เย ยม 

ชาย 

1.55  ไมล์ (2.495  ก ม.)  ขน ไป 

1.50  ไมล์  (2.414  ก ม.)  ขน ไป 

หญิง 

1.45  ไมล์ (2. 334  ก ม.)  ขน ไป 

1.35  ไมล์  (2.173  ก ม.)  ขน ไป 

หมาย เห ตบ องผ้ แปล เรย บเร ยง  ผม ได ตด เอา ตาราง อาย ท ต า 
กว่า  40  ออก ไป  ดวย เหตุ1 ว่า คน เรา นน มก1 จะ เริม อา ล ย' อาว รณ กบ 
ชีวิต ก ต่อ เมือ ผจญ โลก มา อม เห น เลข สิ แล ว  และ ห ว  [จ  ดิบ  ปอด 
ของ คน เ: าก มก' ดะ กระ พ ร่อ งก ระ แพร ง เอา I ตอ นวย น  น เบน ความ 
เขา ใจ และ ความ ส่ง เก ต ของ ผม  ลอง ทำ สถิติ ด ของ ผม เอง  บด: 
(กา: ด)  เชิญ ไป ใน พิธี แต่ง งาน  หรือ ห มน  หา อายุ บี เลย  30  บี1 ยาก 
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แล่ ะ ทำนอง เด ย วก นบ ต: เชิญ ไป ว, ดก หา คน อาย นอ ยก ว่า  40  ไม่ 
ค่อย จะ ได้  ดง นน ผม จึง คิด ว่า ค นวย  40  มี ความ สำ ค ญมิ ใช่ นอ ย 
อ นง  ระยะ หาง ตาม ตา: าง ขาง บน  หน ง สอ ห่าน ให้ เบน ไม ล  เผอิญ 
ผม ยง ไม่ ได้ คืน เครือ งคณ  หา: บวก  ลบ  ให้ เจา ของ เลย เบน โอกาส 
ใ หรู ระ  ยะ เบน กิโล เม ต: ดวย  เผือ ว่า จะ เบน ป: ะ ไย ชน แก่ ทำ นที 

อยาก จะ: ว่า เท่า นนไ มล เห่า กบ กิ กิโล เม ต:  ผม ขอบอก ว่า ถา ห่าน 
จะ แปลง ไม ล เบน กิ  โล เม ต:  เบน เม ต: ใน ตา: างอื นๆ  ให้ เอา 

1609.4  คณไ มล  จะ รู้ ว่า เบน กิ เม ต:  เอา  1.609.4  คณไ มล จะ 
รู้: ะ ยะ เบน กิโล เม ต:. 


ถา หาก ห่าน ม่าน กา: ทดสอบ  12  นาที  ตาม ตา: าง 

ถึง ขน  4  หรือ ขน  5  ห่า นก ใช้ ตา: างอ อา กำ ลง แอ โ: บิคส์  (ผ แปล 
จะ พิมห เตา ราง เบน ผนวก ของ บท น)  ห่า ตาม ตา: า งอน หนึ่ง  อิน 
ใด ที ได้ จุด เครดิต ส ปด าห้ ละ  30  จด  หรือ ออก กำ ลง ของ ท่าน เชิง 
ที ได้ จด เครดิต ตาม ตาราง ให้ ได้ อา ทิต ยล ะ  30  จด  ดง นึ่น  ห่าน ผ 
อ่าน ค1 ว:1 จะ หา หน ง สอ เด อะ นิ1 ว แอ' โ: มิค ส1 ไว ด ป: ะ กอบ ด วย 

ถา ห่าน ไม่ ม่าน กา: ทดสอบ  12  นาที  หรือ ม่าน แค่ 
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ปีน  1—2  หรอ  3  ท่าน ควร จะ ใช้ วิธ ออก กำ ด’ ง ตาม ที แนะ นำ ไว้ ใน 
ตอน ต่อ ไป สำ หร โ] ผู้ทีมี ความ พีตต่ วยง ไม่ กง ขน  หรอ พวก 

บ แ (ะ (วผ 017 1๐ผ้80  880เผผ88ร 


2,  สำ หรบ ผ้มสื ฃภา พยํว่ ไม่ เข้า ข้น ข้เรี ยก ว่า พี่ต 

(บ แฒ่ ง่อ 171 ๐ ผ80  88๐เผเ ป 88ร) 

ถา แม้ ว่า ท่าน เบึน บุคคล จด ว่า มี ภาระ กิจ  หน ก  จน  ไม่  มี 
เวลา ด แล สนใจ ก โ] สุขภาพ อ นาม ย ของ ตํวเ อง ไม่ ม  เว  ดา  ออก  เอก— 
เซ อร์ไ ซด ให้ พน ปกติ สมำ เสมอ1 ได้ เลย  และ  ณ  บ หน เกด มก วาม 
คิด ที จะ ศอ์ง ออก กำ ล่ง กาย และ สามารถ จด เจียด เวลา ให้ กบ  สข  ภาพ 
ของ ตน ได้ แด ว  เพราะ ความ เบืน ผู้ มิ ได้ ออก กำ ลงกา ยอ ย่าง สม่า 
เสมอ มา ก่อน  างม ขอ หาม มิ ให้ ท่าน ทำ การ ทดสอบ เพี เอ ทราบ ขด 
ความ พี ตต่วั ใน ตอน เริม การ ออก กำ ลง แบบ แอ โร มิค ส  ท่าน ควร เริม 
ตม หวย  “โปรแกรม ออก กำ ดง กาย สำ หรบ ผู้ แรก เริม และ ตาม คน 


อาย 


ร} 


ขน, ไป 


(สา ลํญสึ่ ร)  เฉพาะ อย่าง ยิง ผู้ทีมี วยด่ วง  30  ขวบ บ 
และ มี เห ตผฟิ ไม่ อาจ ให้ หมอ ตรวจ สอบ สข ภาพ ได้ ตาม ที 
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กล่าว ไว ใน บท ที  3  ควร ยึด ถือ อย่าง เฉียบ ขาด ว่า จะ ตอง เริม จาก 
จด เริม ต นที กล่าว แล ว  ทํงน ดวย เก ต ผล ประการ เดียว คือ ความ ปลอด 
ภ ย ค่อย ทีา ค่อย ไป เบน ขน  ๆ  ดวย ความ แน่ว แน่  ขอ ใท่ จำ ใส่ ใจ ไว้ 
เลย ว่า  "อย่า ฝืน ก ฏ,,  (อยาก แข ง  อยาก มี แรง ดี  ตอง มี น่า อด น่า 
ทน . ผู้ แปล) 

เมือ ปฎิบํ ตตน เอก เซ อร ไซ สอ อก กำ  ล่ง  ตาม  โป ร  แก รม 
ติดต่อ กน ไป จน ครบ ส' ปด าทท่  6  แล ว  ท่าน จะ มี ทาง เลอ กอย1  2 
ประ ต  คือ 

1.  ท่าน อาจ ออก กำ ล่ง ต่อ ไป  โดย  ทำ  ตาม  โป ร  แก รบ 
ประเภท ที  1  จน ครบ  16  อา ทิต ย โดย ยง ไม่ ตอง 
มี การ ทดสอบ ความ พตแ ต่อ ย่าง1 ใด 

2.  ท่าน อา จม ความ ประ สง คจะ  “เร่ง”  ปรํบ ส ข กา พ 

ของ ตวเ อง ให้ เร่ ว ขน เพือ บ:: ล เบา หมา!] กํฐบ  ค งบ 
16  อา ท ต?]  หาก เบน ไป ใน ก: ก เอ!] างม  ดู นก] ๅต 
ให ทาน ทา กา: ทด  สอบ  ขด  ส' [เ  กา ห]  ตาบ  เญน  ห เต 
สอบ  12  นาท ได้  เมือ ท่าน ผ่าน กา: ออก กำ ดง 
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ตาม โปรแกรม เบ ธง ตน ไป ครบ  6  สบ ดา ห แล1 วเพื่ 0 

ให้ รู้ ว่า  ท่าน  ม ความ ฟิต  มีสข กา หด ขน  จํดเ ขา  ขั้น 
ไหน ใน  5  ขน  เม อรแลว ท่า นก จะ ตอง ดำเนิน 
การ พตตํ วอ อก กำ ลง ตาม โปรแกรม ที กำ  กน ด  ราย 
ละเอียด ให้ ไว้ สำ หรบ ผู้ม สุขภาพ ขน น นๆ  และ 
สำ หรบ คน ท มวย มี อาย ขนาด น น 

ตาราง กำหนด ให้ ออก กำ ลํง ตาม วิธี แอ โร  บิคส  อธิ  บาย 
อยู่ ใน ตวข อง มน เอง  ท่าน จะ ไม่ มีบญ หา อน ใด อีก แท่  เพียง ปฐิบํ ต 
ตาม ตาราง และ มี นาฬิกา จบ เวลา หรือ นาฬิกา ขอ มือ  กน  กระเทือน ได 
ส่ก เรือน หมี งก พอ แล วิ  อย่าง ไร กดี ท่า แนะ นำ ปลีก ย่อย ทาย ตาราง 
ออก กำ ล' งนบ ว่า ม ประ โย ชน ช่วย ให้ ท่าน  ท่า ด วยค วาม ถูก ตอง และ 
ควร ท่า ให้ เบน กิจ ว' ตร 


ใหัถื อเา ลา เบน เไเ าหแ าย 

ท่าน ควร ยึด กอ  และ  ออก  กำ  ลง  ให้  ได  ถึง  ขีด  ขน 
ตาม  เวลา  ตาม  ตา  ราง  กำ  หน ด  ของ  แต่  ละ  ส ปด าห  ของ  โป ร  แก รม 
ใน ตอน ปลาย ส ปด าหนิ นิ  อย่า พยายาม ท่า สถิติ เวลา ใน ตอน เริม 
ส ปด าห  เพราะ ถา ท่าน เร่ง เขา ใน ตอน ตนๆ  แล ว  ท่าน อาจ พบ ไป 
ท่อน เพราะ ม อาการ เจ อเ หตขํ ดขอ งอน! คาเ ด ไม กง ก ได 
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คน ทวไ ปม กจะ ขาด นำ อด นำ ทน โน ตอน ตนๆ  เพราะ ไม่ 

เขา ใจ วิธ การ ให้ ถ่อง แห้ ทะลุ ปร โปร่ง  เคย มต วอ ยาง คนผ ชาย อาย 

^  *1^. 11 น" ^! ๆ .14} ม ป 001 ปา  “1, ป^  1-., 1-- ที'  า 

52  บ  มสข ภาพ จ ดอย  [น ขน คอน ขาง  แย  เอา มากๆ (V ?? V 

?00?  (ะ0ผ อ 1710แ)  เขย น จดหมาย ถงข าพเ จา  (นพ. คเป อร) 

ม ความ1 ว่า. “ . ผม กำ ลง พยายาม ออก กำ ล, ง  ตาม  โป ร  แก รม 

วิง อยู่ กบ ที  แต่ ตาม ตาราง ใน วน แรก  ผม เหนือ ย หอบ ทาย ใจ ไม่ ทน 

ก่อน  2  นาที ครึ ง ตง นาน,,  ตํวอ ย่าง นเ หน ชด1 ว่า ชาย คน นม ค1 วาม เชอ 

ว่า ทำ ไม่ สำ เรจ จำ เบน จะ ตอง ทำ ให้ ได ถงเ บา  หมาย  ปลาย  ทาง  ของ 

อา ทีตย่  ใ  ที  1  ใน วน แรก ที เริม ตน  อ0 นนแ หละ เบน ผล ทำ ให้ เขา 

ออก แรง เกิน ขนาด เกิน ขีด ความ สามารถ ที คนที อยู่ 

กอ น ลง มือ ออก กำ ล้ งก ายปี ะ ตอง อุ่นเ ครือ ง  (เตือน ก สาม เนอ) 

นก กีฬท ก คน ริดี ว่า อวย วะ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย เรา 
นนมิ อาจ ทำ งาน เด ง โดด เข วิ เกย รส ง ได ใน นบ พล นทน ใด  จาก ภาวะ 
อย่ กบ ที  ก่อนที จะ ถง จด ขด ความ สามารถ ทำ งานออก แรง ได เต มที 
จะ ตอง ให้ ช่วง เวลา ค่อยๆ  เตือน ความ รส กอ ย่าง ทีเร ๅเร ยก ว่า 

“การ อ่นเ ครือ ง’,  (พ/^- บ?)  ทงนื  เพ อ ว่า จะ ลด อาการ ทาง 

ก ดาม เนอ และ ขอ ต่อ ให้ นอ ยล ง  ซึง ความ จริง ขอน นบ ว่า ที ค นาม 

หมาย เบน พิเศษ สำ หรบ ผู้ที ผ่า นวย  40  ขวบ บี ไป แล ว 
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ขา พ เจา  (นพ. คเป อร)  ให้ คำ แนะ นำ แก่ ผู้ ทีประ สง ค 
จะ ออก กำ ลิง บริหาร กาย ตาม แบบ แอ โร บิคส ข!] ให้  มี  กา:  อุ่น  เครือ ง 
เตือน ความ รู้ สก ขอ งก สาม เนอ ส่วน ต่างๆ  เสย ก่อน เริม โป: แก รม 
ออก กำ ดง ประมาณ  5  นาท  (จะ เรียก ว่า เบน กฎ เต อ นก ลาม เนอ 
5  นาท ก ได; 

-  ใน นาที ที  1  ให้ เตือน กลิา ม เนอ แขน  ขา 

ดวย กา: สลด เหย ยด แข งขา 


ก ลาม เนอ หลง 


เตะ ลม ชก อากาศ ดดห ลง 

^ น  ^  ร^  0  I  ^ 

-  นาท ท  2 


ให้ ทำ ท่า พต ศึกษา  กาย บริหาร 


เช่น ท่าน งย่ธ เข่า  (ร!!  บ?) 
(? บรแ  บ?) 


และ วิด พน 


-  นาท ท  3 


ให้ เดิน เบน  วง  กลม  ใน  จง  หวะ  เดิน 


ค่อน ขาง เรว 


-  นาที ที  4  ให้ เดิน สลบ วิง เหยาะ  0๐(301แ(3) 
ใน แบบ ค: ง วิง อย่าง ละ  15  วินาที 

-  นาที ที  5  ให้ วิง เหยาะ ขา ๆ  (ความ เ: วกะ 

ประมาณ  12-13  นาท ได  1  ไม ล) 


หเ ตม 


นาที 
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คำ แนะ นำ เพิม เติม 

เวลา ท่าน วิง  “ย่น เครือ ง,,  พยายาม ใ หผิา เท่า แตะ พน 
เต มน นา เท่า1 ให เต นที  (ไม่ ใช่ ลง แค่ ปลาย เทา อ ยาง วิง ปกติ )  ขอนื 
จะ ช่วย, ให้ เสน เอน1 ใต้ ผา เทา  และ ที ขอ เทา ม โอกาส ค่อยๆ เหยียด ยืด 
ช่วย ไม่ ให้ เกิด อาการ ก ลาม เนอ ติง ทน ที ทน ใด  (ตะคิว) 


หลง จาก ย่น เครือ งเ ตอน ก ลาม เนอ ตาม วิธี ที แนะ นำ 
แล ว  ท่า นก เริม ออก กำ ลง ตาม แบบ แอ โร บิคส ของ ท่าน1 ได เลย  ถา 
ท่าน เบน นก ก พา อย่แลว  และ กำ ลิง จะ เขา แช่ง ข้น ที ตอง ใช้ ความ อด 
ทน  เบน ตน ว่า  การ วิง ระยะ  3  ไม ล  (4.8  ก ม.)  ส่วน ของ การ 
วิง ขน อุ่น เครือ ง อาจ ผนวก เขา เบึน การ วิง ใน ตอน นาที ตนๆ  กได 

ทาน สะ ตอง ออก กำ ล8 ง! ภา ขใ นาง คำ ก ดม อ งด วาม ทน  ทๅน  ของ 
ตา ทาน  (อย่า โอ เว อร  อย่า ให เลย เกิด) 

กฎ สำ คญ ข2 อห นง ไห พง รอบคอบ ระ วง  ฅํ ว  ใน  การ  คู คูถ 
กา ลง เพ อร กบ' าฟิข กา พ ของ ตว ทาน  คป็  ใ หละ เวน การ ยิดูก แรง 
หก โหม จน รู้สึก ตํว ว่า เห นด เหนือ ย มาก ผิด ปรกติ  เพราะ การ ใช้ 

ความ พยายาม เกิน กำ ลิง เช่น น น, ใน ระยะ แรก คูคูก กํๅ ลิ" งก ๅย  ‘เม่ 


25 


เพ ยง แต่' จะ พ นอน ตรา ย แก่ ตวเ อง เท่า นั้น  แต่ กลบ จะ ทำ ให้ ความ 
มุ่งมาด ปรารถนา ของ ท่าน ตอง ไร้ ผล ไป ดวย  เพราะ แทน ที จะ รู้สึก 
ศว ว่า ร่าง กาย พีศ ขน หรือ กระ ฉํบก ระ เฉ ง  ขน ทำ น  จะ กลาย  เบน คน 
เหมือน มี โรค อ่อน เพลีย เรอ รง 


เส ร์จ การ ออก กำ ลง แล ว อย่า หยด นิงท นทท นใด 

ทำนอง เด ยว กบ วิธี อุ่น เครือ ง เตือน ก ลาม  เนอ  ก่อน  ออก 
กำ ลิง  ห ลิง จากออก กำ ลง แล วอ ย่า หยุด น' ง หรือ นอน นิงใ นทํน ท  ทน 
ใด  เพ ฑะ จะ ทำ ให้ มี อาการ วิง เวย น เบน ลม หนา มืด ได้ ง่าย  หรือ 
อา จม อาการ รน แรงกว่า นํนก ได้  ควร จะ ค่อย  ๆ  ลด จง หวะ วิง ลง 
เบน เดิน หรือ วิง ชา ที สุด ก่อน พก นิง ราว  5  นาที  มีตํว อย่าง ยืน ยืน 
ความ จริง ขอน  ผาย ทดลอง ให้ ทหาร  100  คน  วิง บน ทาง เลือน 
ฒัโน ม0 ตใน ความ เรว ที ทำ ให้ เท มือ ย ได้  พอ ถึง เวลา ก ล่ง ให้ ทุก คน 
หยด ปรากฏ ว่า  7  คน  เบน ลม ลืม พ บท นที  อธิบาย เห ตว่า ทำไม 
ขณะ ที กำ ล่ง วิง อย่  แลืวิ หยด  โลหิต1 จำนวน มาก1 จะ ลง ไป อยู่ ที 
ส่วน ขา  ถา ไม่ ให้ เวลา ค่อยๆ  ลด จาน วน โลห ตนแลว  โลห ตจะ 
ไม่ สามารถ ไท ลเว ย นก ลม ไป ยง ทว ไอ  และ สมอง ได้ พอ กบ ความ 
ตอง การ  โลหิต จะ ย' ง คาง คง อ ยุ, ใน สวน มา  แล วผูน นจะ ม อาการ 


ท นา มืด. 


26 


ภาค ท่าน ถาม เรา ตอบ 

แอ โร บิอส เอ๊ก เชอ ร ไช ส 

เนือง ดวย น การถ กเถ ยง ถก แถ สง ก่น ใน ประดา  สมา ขิก 
ชมรม ชล อ ความ ชฑ  (ชมรม  3  ช ส)  รวม ทง คน1 วง นอก ใน บ' ญ หา 
รด้) ย แปด เกีย วก บ การ ออก กำ ลิง ใน ตอน นีผม ขอ อนญ าต เสนอ เนอ หา 
ใจ ค วา มอน เชือ ถือ ได้ โดย จะ นำ เอา  สา  ระ  ความ  แปล  ของ  คณห มอ 
คเป อร ผู้ เขียน  ตำรา  การ  ออก  กำ  ลง  กาย  แบบ  แอ  ไร  บิคส  แนว  ใหม่ 
ดง ต่อ1 ไปนํ 


บ ญหา  (ควร) ออก กำ ดง กน เวลา ไหน (ถึง' จะ ดี)- 

คุณ หมอ คเป อร ๆให ความ  กระจ่าง  แจง  ใน  บญห ๅ 
นว่า 


ผเแ [ว 0ผ6โ) 


ท่าน สา มา: ถทีจ ะฟิ ราง พล ง ทาง จิต  (15015161-  / 0 บ!- 
ได้ ดวย การอ ยิก  กำ ลง กาย1 ใน เวลา  เดียว กิน  เคย 


ปฏิบํ ต เวลา, ไหน กให ทำ เวลา น0 น ทุกวน, ไป เบน ปรกติ เวน แต่  จะ บ  เห ต 
ยิน ควร  งด  นีถอ ได้ เบน หล ก อิทธิพล แห่ง ความ เชือน  น 

-  ตอน นีถืง บญ หา ที  ว่า ควร จะ ออก กำ ลิง  กาย  เก  ลา  ใ ด 
จง1 จะ  ได้ ผล  แก่  สุขภาพ  มาก ที  สด ดีที  สด  คณห มอ บอกว่า  ไน่อ ๅค  คะ 
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หา หล ก ฐาน สน บ สน น วา เวลา ไหน ของ วน ด V) สด  เพราะ ผทอ อก 

กา ลง กาย ส ม่าเ สน อ พน ปรกติ ธ: ะ มสข ภาพ พล ๅนๅ มยเ บน เฟิค  บาง 
คน ก ชอก ออก เอก เชอ:! ช ส แต่ เข' ๅต บ่1 งอ ร ณ  กอ เอา ว่า กิจ ก:: นแ: ก 
หลง ตน นอน  คอ ออก กำ ลง กาย  (ผม ใน ฐานะ ผ้ข ยาย ความ ขอ 

เส: ม ตอ วา  ที วา เบน กิจ ก:: มแ: กเพื อนน น  มิไ ดัน นาย ความ ว่า 
ตน จาก ที นอน ป  ปกํ วิง ป!’  ฃงผิ ดวิส 'ย ป: กติ ชน  คน เรา น โ] ยาม เชา 
มน จะ ตอ นที าอะ ไ: ๆ  บาง สิง บางอย่าง เสย ก่อน มี กา: ปลด ถ่าย  บิด 
เนอ บิด ตวเ บน อาทิ  บาง คนกํ อาจ มี กิจ ก:: นที นาก ไป กว่า น นก ได) 
ผู้ ทีม คติ นิยม ว่า การ ออก กำ ลโ ใน ตอน เขา ตร่ด ที สด  อาจ จะ ถก คาน 
แยง จาก คน ป: ะ เภท มน ษย เย น  หรือ คน เย นที ฝรโ เขา เรียก ว่า 

& V© ก เก 9  1- /เว 65  ข โ) แยง ของ เขา เหล่า นินมี ว่า  ตอน! ชาๆ  ร่าง กาย 
ของ คน เ: ามน จะ อด อาด ยืดยาด ป: ะ สา ท ยง ไม่ ตืน เพราะ เวลา คน นอน 
หล บก ลาม เนอ ประสาท ทกล่ วน มน สะ นอน พก ไป ดวย  คำ โต้ แย่ง น 
คณห มอ คเป อ: ท่าน ว่า ยง หา หล ก ฐาน  ทาง  แพ ทย  สน บ  สนุน  ไม่  ได 
แต่ น่า1 จะ กอ ไต้1 ว่า เบน นิสย ป: ะ คำ ต โ) ของ แ ต่ละ  คนๆ  ไป  สะ  ปรบ  ถอ 
เอา เบน หล ก แน่ นอน ไม่ ไต้  แต่ ทว่า ตาม ความ สริง กน แลว บาง ท่าน 
อา' สม ความ รส กว่า ตอน เข' าๆน่ ร่าง กาย ด ม่นเ ด ยๆ  ชิด ๆ  อ ยาง ไร  ชอบ 
กลอย  ผใด เบิน อ ยาง น สด สา ออ ใ มบ่ ระ I ภห  คน เย น  7 เา ๐ 

6V6 ก; ก 9  ว 6 ร”  กว่า สะ รู้สึก กระ ฒัก ระ เฉ งม ชีวิต ชีวา กต่ชิ 
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เมือ เฃา ถึง ตอน' สายๆ แดด จา  บคค ส ป: ะ เภท นีแห ละ ทีชอ ยอ อก 

ก0 าลง ไม่ น่าย ณยน 

-  มี คน หลาย คน ชอบ เอา  เว  ลา  อา  หาร  กลาง  วน  เบน 
เวลา ออก กำ ลง  หมอ คเป อร อธิบาย ว่า ชว โมง อาหาร กลาง วน นบ 
ว่า ให้ ประ โย ชน มาก เบน พิเศษ แก่ ผู้ ห วิตก กังวล หรือ  มี  บญ  หา  เรือง 
นำ หน กตํว มาก เกิน ไป หรื อวด รอบ เอว  (พ ด ง่ายๆ พวก เจา อวน น น 
เอง โ  ที เบน อย่าง นืเนื อง จากว่า  การ กำ อะไร อย่าง หน ก หน่วง จะ 
ช่วย บรรเทา ความ ริสก อยาก กิน เอง1 ได ศอ  ลด  อา  การ  เจริญ  อา  หาร 
(ดเวเวแ 16)  ลง ได มาก ใน, หน ที หน ใด หลง จาก กำ อย่าง น ริ! หมาย 
เห ตผู้แปล ความ  ท ผม แปล ว่า กำ อะไร หน ก หน่วง6 ชง ตรง ก ริ! คำ ว่า 
V |ฐ0 โ 01)5  00^1*7  หมาย ถึง ภาระ กรรม กิจกรรม ที เอา จริง เอา จง 
หน่ก หน่วง รุนแรง เข มแข ง เช่น ออก กำ ล่ง กาย ต่อ  เนือง  ตาม  แบบ  ๆบ 
เหงื ออ อก ชุ่ม ต' ว เบน ตน  ขอ ความ กรุณา อย่า แปล ความ เบึน อย่า งอน 

-  ผูมค ตน ยม ออก กา ลง กาย ใน เวลา  อา หา:  กลาง  ๅบ 
อาจ รู้สึก' ว่า ตน ไม่ ตอง 1 ปหาน อาหาร กลาง วน ห กัก  เหมือน  เพื่อน  ฝง 
คนอื นๆ เขา กได  ขอ เพียง แกง จืด6 ชป รอนๆ สก ชาม  นา อะไร  ๆ 
เย นๆ  สก แก วก อม แล ว  ตง นน จง ได ประ โย ชน แนๆ จาก ฦๅ: อดูฤ 
กา ลง ใน ชว โมง อาหาร กลาง วน  2  ตอ คอ ลด อา หา: โด?]  ใบ  ด คูง  คู^ 
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เม อ ลด อา หา: แล^ นำ หน กฅํว  และ ขนาด: อบ เอ วก จะ ลด ลง อย่าง มิ 

พง สง สย  ทา ให้ หุ่น งาม ขน อย่าง ทน ตา เหิน  ว่า ไป แล วก ต: งก บก ฏ 
แห่ง ก:: ม  คอ ทำ ด ไห้ ด อย่าง แห้ จริง 

-  เ: อง ออก กำ ลง จน เห งอ  โซม  กาย  แด2 ว  กิน  นอ ย  ลง 
เบน กา: เห่ นดว ยนย ตา แพ ทย แต่ คน อีก มาก อาจ  ไม่  เชือ  เพ: ๅะ  หมอ 
คเป อ: แก เคย ถก โตก ลบ หา ว่า หมอ ม เก่ง  มทีไ หน เอา กำ ดง ออก มน 
ก ตอง กิน มาก หิว มาก ถึง จะ ต  เอา ไว้ ไห้ ทด แทน ชด เชย  ของ  ที  เสีย  ไป 
ถึง จะ ถก  คุณ หมอ คเป อร ของ เรา เบน หมอ ชนดี จง ไม่ อบ จน เอา 

ง่าย  ๆ  และ ใ ห่อ:: ถาธิ บาย แบบ คน กน เอง นำ เสียง พง นุ่ม หว่า 

ที เขา ใจ อย่าง น0 นํกํ' จริง สำ ห:0 บ ผู้ ที ออก  กำ ลง  กาย  ขนาด  พอ  สบายๆ 

ปานกลาง  (/' ๐ ป 6โฉ1'6  6X6 โ 0156)  เพ ยง: สก เห นอ ยแ ลวก พอ  ถา 
ทำ อย่าง ที ว่าน อาจ ทำ ให้: สก เจริญ อา หา: มากกว่า ปกติ ไห้  แต่ ถา 
หาก ท่านออก กำ ลง อย่าง หน ก หน่วง ครำ เคร่ง จริง คง  (  เก* ©ก 30  ) 
ตาม แบบ แอ โ: มิค สซง ใชค วาม สม พน ธ ของ เวลา และ วิธ1 กา:  ถึง 
แม่ จะ ใช เวลา ไม่ นาน  ขอ ยืน ยน ว่า ความ: สีก เจริญ อา หา: ห: อ 

ความ อยาก:' บ ป: ะ ทาน1 จะ เบน ไป โน ทาง ลบ คือ ลด ลง กว่า ป: กติ  ท0 ง 
น เนือง จากว่า  กา: ออก กำ ลง กาย แบบ แอ โ: มิค ส ทำ ให่ กน เลือด ไม่ 
ให้ เขา ทอง1 จง เบน ผล ทํ' าใ ห่1 ไม่ ริพีก อ ยาก อา หาร  บาก  นก แม่ ว่า ท่าน 
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จะ หาย เหนือ ย จาก การ ออก กำ ล, งแลว กิ ตาม  ความ อยาก รบ ประทาน 
(หิว) กจะ ไม่ มาก ไป กว่า ปรกติ  ผล ลพ ทํส ทธิ ท ท่าน จะ ได้ จาก การ 

ออก กำ ลง ใน ช่วง ช ว โมง อาหาร กลาง วน  คือ จะ รบ ประทาน นอ ยล ง 
โดย ไม่ หิว  มตํกิ อย่าง ทีมีตํ กิ ตน ฌ็่1 น หล ก ฐาน คือ ม นาย สิบ ทหาร 
อากาศ คน หนืง  นำ หน ก ของ แก เกิน พิกด ของ กอง ทพ อากาศ ถึง 

40  ปอน ด  และ เบน คนที ไม่ สามารถ ปฐิบ ต การ1 จำ กด อาหาร 

(ป 160  ได้ มิ หนำ ชำ ยง เบน คน กิน จ เสีย อีก  ชำ ราย หน กขน ตรง ที 
ว่า เบน คน ชอบ ของ ว่าง ก่อน อาหาร หล ก  (รก 0 00  หมอ คเป อร แนะ 
ว่า ถกิอ ยาก จะ ลด นำ หน กก เนอ ริ งๆ ลอง พยาม ออก กำ ลง ก่อน รม ประ- 
ทาน อาหาร กลาง วน  นาย สิบ ผนนํ ได้ ปฎิบ ต ตาม ดวย ความ ต1 งใอ อริ ง 
และ แล ว กาย ใน ชว เวลา  5  ส ปด าหเ ท่าน นนำ หน กตํกิ ลด ลง ถึง 
20  ปอน ดทง นิ เนือง จาก กิน อาหาร นอ ยล งก ว่ๅที เคย  (หน0 งสีอ เธอ ะ 
นิวแอ โร มิค ส) 

-  การ ออก กำ ลิง กาย ใน ตอน เย น แดด ร่ม ลม ดฤ  [1 ลน กิ 
มคณ ประ โย ชน เช่น เด ย วก น  เพราะ ช่วย ข จด ความ เคร ยดใ หิน มด 
ไป ได้  ออก กำ ลง หลง เลิก งาน ประจำ วน นบ ว่า เบน กิอี 1 ล ริม ส ขภๅพ 
ใหิก่ บ ท่าน ขาย ผู้ ซึ่ง มี ภาระ กิจการ งาน ตริ ฐง, ใชค วา มหิ ดใ หิ สมอง มาท1 กิ  I 
วน และ จะ ใหิ ผล ช่วย จิต ใจ สงบ หลบ สนิท คืขน  เนอ ก จๅฤ น! 1 ล2 กิ ค นที 


3  1 


ขม ก เบน โรค แพ้ ผิว หน ง เบน แผล พ พอง คน ตาม เนอ ตาม ตว  แสะ คนที 
ม โรค ประสาท อ่อนๆ ถา ได้ ม การ ออก กำ ลง กาย สม0 าเส มอ อย่าง ว่า  น่ 
จะ ช่วย ลด อาการ โรค ลง ได อย่าง แน่ นอน  (หน งสือ เล่ม เดียว กน 

หนา  40) 

-  มี บาง ท่าน นิยม การ ออก กำ ดง กายอย่าง หน ก  หน่วง 
หลง1 จาก รบ1 ประทาน อาหาร มอ เย น! เลว  บค คล ประเภท นิ ชอบ เลือก 
เอา เวลา หลง อาหาร เย น เพราะ ว่า อากาศ ที รอน อบ  อาว  จะ  คลาย  ลง 
ยอก กำ ลง ได สบาย ไม่ เหน่อ ย  หมอ คเป อร มี ความ เห น ว่า  การ 
ออก กำ ลง กาย หลง อาหาร เย น ไม่ เบน สิง ดอง หาม แต่ มี ขอ แม่ ว่า ท่าน 

ควร จะ รอ ให อาหาร ใน ทอง ย่อย เสย  ก่อน  และ จะ ตอง  ไม่ นอ ย  กว่า 
2  ข ว โมง 

-  หมอ คูเป อร บอกว่า  หมอ ทราบ ว่า มี คน บาง คน ชอบ 
ออก กำ ลงกา ยใม่ เท น่อย ใม่เ หงือ ออก ก่อน จะ ถง เวลา  เขา  นอน  ตาม 
ปรกติ  เห ต ผล ของ เขา เหล่า น น บอกว่า มน ท่า ให ร่าง กาย รู้สึก สบาย 
เห นอ ย แด วจะ หลบ สบาย  หมอ ม ความ เท น วา  การ นอน ท ลบ 
เพราะ เหนื่อย' จากออก กำ ลง น0 น่เบ นของ ดใค ร รู้' สึก และ  หลบ  ได้  เรว 
หลบ ได้ สนิท คน นน  ควร ถือ เบน กิจ ที ควร ตอง กระ ท่า  แต่ เท่า ที 


หมอ เคย ทดสอบ มา คน ส่วน มาก ไม่ เบน  อย่าง  ที  ว่านี  เพราะ  ว่า  การ 


ภาย, ใน ร่าง กาย ช ว ระยะ เวลา หน งซิง ยาก ท  จะ  ทำ  ให้  ผู้ ออก  กา  ลง 
ใหม่ๆ หลบ ได้ ใน เวลา รวด เรว ท นที ทน ใด  อย่าง นอ ย จะ ตอง ใช้ เวลา 


ราวๆ  1  หรือ  2  ช ว โมง  ระหว่าง การ ออก กำ ลง กบ การ เขา นอน 

เทือ ให้ สภา พอ น เกิด จาก การ ออก กำ ลง เช่น ว่าน' นคืน เขา สู่ ปรกติ 

-  เคย ม โค ชกรื ขาล, ลาน คน หนึ งบ นที ก สถิติ ทีน่ๅ สน- 
ใจ เกย วก บบญ หา ทวา ออก กา ลง เวลา ใด ของ วน ดท สด จาก ติๅแ ทน่ง  I 
หนา ที การ งาน ของ เขา ปรากฏ1 ว่าน0 กวง  0 ๐๐ 0 6 โร')  ที ออก กำ ลง วง 

1'"  ,2:21 ก ป  ,  ป 
เน เวลา เขา เลก วง นอ ยก วา  30  เป อร เซน ต  (รอย คน เลก ไป  [นท 

สด ไม่ กง  30  คน โ  แต่ นก วิง ที เลือก เอา ตอน เย นๆ ออ ๆกํๅ ลง วิ' งๆ น 
ปราก ฎ ว่า เลิก วิง ใน อุตรา เฉลย บาก กว่า  60  เปอ รืเ ซน ติ  (หน้ ง ลือ 
เล่ม เดียว กน หนา  40  ) 

110ภ1า113 ง 0 าวิ 0ฝ็(1?1 ใส เ^ 0^  ปีๅฤ  ส 3 ง I  1111  14 ๅ 
เา ลา นานๆ 

สมมุติ ว่า ท่า นม ความ จำ เบน ดอง 1 ติ นทา ง] กลจาก 1^ น 
บ กิจ อุ 7 ะ  หรือ เกิด เจ็บ ไ ข้ ได้!]' วยขํ้ นอ ย่าง ก: ะทํ 1 4 หน จำ ต ธง หยด 


การอ ซิก กาล งทเ คยป ฐบํต มา เบน ปรก ตปร ะ ลา วน  ก เกด บญ หาม ผิ 
ถาม วา เม อม โอกาส จะ ออก กา ลง ได้ อก แล่ ว่ค จ: จะ ห่า แค  ไหน  เพ ยง 
ไร 

หมอ คเป อร ตอบ บญห ๅนี ใน หนา  41  ของ หน ง ลือ เล่ม 
เด ย' วก นนีม ความ' ว่า  มอน หลา ยอน พยายาม ที จะ ชด เชย คอก กำ ล' ง 
เพือ จะ  ให้ ได้ จุด แอ โ: บิคส ที เสีย ไป ใน 1  ะห ว่าง เวน การ ออก  กำ ลง ใน 
ตอน ต นที เริม ใหม่ ใน ทีสุ ดก ร้ตํว เอง ว่า ไป ไม่ ไหว หก โหม  บง  คบ  ร่าง 
กาย  ปอด  ห ว1 ใจ กำ งาน มาก เกิน1 ไป  ห่าน ควร ระ ลืกเ สมอ ว่า  ผู้ 
อย่ใ นวย กลาง คน หรือ อาย มากๆ ขด ความ สามารถ1 ใน หาง แอ โร บิคสํ 
ระหว่าง ที หยด การ ออก กำ ลง ตาม ปรกติ จะ ถอย หลง ไป  ไกล  กว่า  คน 
วย อ่อน กว่า  ฉะ น น  เมือ ห่า นม โอกาส ได เริม การ ออก กำ ลง ต่อ ไป 
ใหม่ หลง จาก ตอง หยด มา นานๆ  ห่าน ควร จะ ออก กำ ดง  ให  อ ยู,  ใน ระ 

ดบ ตำ กว่า เม อ ตอน ก่อน จะ หยด  แล่ เวจ ง ค่อยๆ  เพิม ขน ๆ จน กง ระ 

ด บที เคย ห่า  ขอน  ขอ อธิบาย ว่า สมมติ ว่า เมือ ก่อน ห่าน จะ ตอง หยด 
ออก กำ ล0 ง เพรา ะา ค1 วาม1 อำ เบน ห่าน เตย พตตํ ว' สา มารถ, วง ได  1  ไม ล 
ภาย ใน เวลา ไม่ เกิน  10.45  นาที  (เบน อ ตรา ตาม ตาราง สำ หรบ 
คน วย  40-49  บ  มืสข ภาพ พอ ใช้ ได้  ออก กำ ดง ติดต่อ ตาม โป ร 
แก รม มา แล ว หลาย ซิาที ต ย)  ถา ห่าน ละ เริม ใหม่ ก ควร ไป ตง ตน เริม 
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ให้ ร่าง กาย ทำ งาน นอ ยล ง หน่อย เช่น อาจ ไป เริม ที วิง  1  ไม ล  ใน 
เวลา สก  1 5  นาที  แล โพ] ก่อ ยๆ เร่ง ขน ๆ จน กว่า จะ สามารถ ทำ ได 
อย่าง เดิม  อย่าง ไ: กที การ จะ ทราบ ว่า ร่าง กาย ของ เรา จะ กลบ คืน 
ฟ นพ ลง ชา เรว เพียง ใด ขอ ให้ ถือ เอา วิธ ตรวจ สง เกตุ อาการ ต่างๆ จ' บ 


จํงห วะ การ เต นของ หิว ใจ  อ ตรา ที ของ การ หายใจ ดิง กล่าว มา แล ว 


เบน บรร ทด ฐาน  รบ รอง ว่า ท่าน จะ ปลอด ภ ย. 


ทำ ด วา หเฃ VI ปืระ หว่ พกา รฮ อก กำ สแเ แบบ แอ โร บิ ส ทํ  ก่บ 

กาย บริหาร  (0ว1!ร*1า6 ก ร) 


ม บาง คน เขา ใจ ว่า ทำ แนะ นำ ให้ ร้วิธ การ ออก กำ ล่ง กาย 
แบบ แอ โร บิคส ซึง หมอ คเป อร ๆ ถือ ว่า เบน พน ฐาน ของ การ รก ษๅ สข 
ภาพ ส่ง เสริม พ ลา นาบ ขเบิ น เรือง ขด แยง ต่อ การ ออก กำ ล่ง แบบ  ฤๅย 
บริหาร  ((ะ ดแร บา 6 ก 105)  ซึง จ วาม จริง แล วหา ไดเ บิน เช่น นํ้น ไม่ 
เพราะ ว่า คนที ออก กำ ลง ตาบ แบบ แอ โร บิคส่ แล ว ไม่ จำ  ต่อ ง  เล่ๆ  ฤๅ ร 
บริหาร กาย ปฐิบํ ต การ การท ง สองอย่าง นเบิ นของ ที  เพียง แต่ ว่า ให้ 
ประ โย ชน กน ไป คน ละ อย่าง คน ละ ค วาบ ม่งห บาย  การ เพาะ กาย 
เสริม ส ราง ความ  กระ  ฉบ  กระ  เฉ ง  แค ล่ว  คล่อง  ว่อง  ไก  (09; เก 7) 
ส ราง ความ ประสาน งาน ของ ส่วน ต่างๆ ใน ร่าง กๅย  และ เส ริบ สรืๅ ง 
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พล, งก ด้าม เนอ  ฉะ เพาะ อย่าง ยิง ด้าน แขน กบ ส่วน บน ของ ลำ ลิว 
ส่วน การ ออก กำ ดง แบบ แอ โร มิค สเบึ น การส ราง พ ลา  นา  ม ไ]  ข้น  พน 
ฐาน และ ส ราง ความ อด ทน สามารถ ปฎิบํ ต งาน' ใช้ กำ ดง ได้ เย้ น เวลา 
นานๆ  ชง เอก ลกษ ณะช องการ ออก กำ ลิง แบบ แอ โร มิค สก ดี  ของ 
กาย บริหาร กดี  หาก มี อยู่ ใน บุคคล ใด  กํเชื อ! ด้เด ย ว่า ผู้นน คะ ตอง 
มีฟิข ภาพ พ ลา นาม ยเบึ น เลิศ 

หมอ คเป อริ เอง ท่าน กบ อก ว่า ลิว ท่าน เอา ลิง แอ  โร  มิค ส 
และ กาย บริหาร ที หมอ บอกว่า ชอบ ปฏิบํ เ ติ คือ  ท่า ย่อ เข่า ลุก-น" ง 

(ร' น-ษ! ว  ผ เนา  ๒ 665เว6ก0,  ถา มิด ลำ ลิวิเ อาน ว แตะ เทา สลบ กน 
(706  ง 0 ษ)  และ ท่า วิด พน  (กษ 3 เา- ษ! ว)  เบึน ตน  ชึงห มอ 
คเป อริ บอก ต่อ! ป ว่า ท่า กาย บริหาร ที ว่าน เหมาะ เบึน  อย่าง  มาก  ลำ- 
ห ร็ ไข้ ที ออก กำ ลิง แอ โร มิคฟิ ท่า เพราะ เย้ น' วิธ การ อุ่นเ ค ริ1 ธง อย่า ง หน ง 


ริก ษา โรค ดา ยก ไ รอ อก กํ] ล V เพ วิ เแ เอ โ รบ ดสํ่ 


(^ 6 โ ๐1 ว 10  71า6 โ 0 เว /) 


เพ อ เพ ม พน และ รก ษา ไว้ ซิ ง ระ ด ไ] สข  ภาพ  พ ลา นาม ย 
ให้ ด มี ค1 วาม สุข กาย ส! ภ ย' ใจ ปราศจาก โรคาพยาธิ ทํง  ป' วง ทก  คน  ถา 
ปฐิบํ ตได้ ควร จะ ม การ ออก กำ ลง กาย ตาม วิธี แอ  โ:  บิคส  ให้  ได  จด- 
เทียบ อย่า ง นอ ย อา ทิต ย ละ  30  จด  (ระ ดบ ค1 วาม พอ ด ข ชิง กา: ฝก 
ระบบ การทำ งาน การ หายใจ ขป็ง หว ใจ และ ปอก) 


เพราะ อะไร โดย มาตรฐาน อน ใด จง กำหนด เอา  30  จด 
แอ โร บิคส เบึน ระ ด ไ] การ บำ รง ถนอม รํกษ าสข ภาพ ของ คน เรา  คณ 
หมอ คเป อร เขย นบ ญ หานี ไว้ ใน หน ง สอ เธอ ะนิว แอ รบิค ส  ที สา 

: ะ ใจ ค' วาบ ต่อ ไ ปนี 


จาก ป: ะ มวล กา: ส่ง เกตุ และ การบ นที ก ต่างๆ  ที  ไห้ ก! ะ 
ทำ ตอ ผู้ที ผ่าน การ ทดสอบ  ความ  สม  บ: ณ  ของ ร่าง กาย พบ ว่า  ร่าง 
กาย ของ คน เ: าจะ ตอง ไห้: ไ] กา: ก: ะ ตุน ให้ ทำ  งาน  ยิชิก  กำ  ส่ง  สกํๅ 


เสมอ อย่าง นอ ย ให้ ไห้ จด เทียบ แอ โ: บิคส อา ทีตย ละ  30  จด จง จะ พอ 
กบ ความ ตอง กา:  ใ ค: ปฏิบ ติ กา: ออก กำ ลง ไห้ ถงย์ ตรา นก นพ งา จด 
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พ มาก ขน  ขีด 

ทา นก1 จะ ริ สึก 


ว่า  "สุขภาพ ด,,  เขา ข้น  (ถา เปรย บ ร่าง กาย เบน ห อง นอ นก เท่า 
กบ ว่า มีแ อร คอน ด ชน  ขาง นอก จะจะ เบน อ!; ไร ไม่ ทกข ร่อน เพราะ 

อา กาด ภาย ใน ทอง ปรบ ได )  ท่าน จะ สามารถ ปฏิบํ ต การอ ย่าง ใดๆ 
ได โดย เหนือ ย ไม่ นาน ไม่ อ่อน เพล ย ถึง ขนาด  "อ่อน เปสึ ย หมด เรียว 
หมด แรง,,  ห ว' ใจ  ปอด จะ ท่า งาน เพิม ประ สิทธิ ภา 
ความ สามารถ ใน การ ขบ ล่ง ออก ซิ เย นจะ เพิม ขน  แล 
ต ว' ว่า อาตมา กระ ฉํบก ระ เฉ งก ระ ชุ่ม กระชวย คล่อง แค ล่ว  มี  ปฏิกิริยา 
สนอง ตอบ รวด เรว ความ เบน อ ข, จะ ม รส ชาด สด ใส6 ขาบ ซ่า มี ชีวิต ชวา 
ขน การ ออก กำ ลง ตาม วิธี แอ โร บิคสํ ให้ ได อา ทิต ยล ะ  30  จด  จึง 
กลาย เบน  "หล ถ ประ กน ส ข ภาพ,,  ของ คน เบน จำนวน มาก  จะ ท่า ให้ 
คน เรา สามารถ ปรบ  (ท' ง ทาง ลด และ ทาง เพิ ม)  นำ หน กตํ ว1 ให้ อย่1 ใน 
ะดบ พอ เหมาะ พอ ด ไม่ หมิน เหม' ต่อ ความ ตาย  การ ออก กำ ลง ตาม' วิ- 
ธี  แอ โร บิค ส1 ไม่ ท่า ให้ นำ ทน' กต' ว่ ลด ยี, วบ สาบ งว ด เร่ ว เพา' าะ การ กด นำ 
หนํ กิ ศว, ให้ ทน ตาม เท่ น1 าะต คงเ พิม, วิธี การ, จำ' กด โภช นา การ ดวย  ท่าน 
จะ ห่าง ไกล1 จาก โรคาพยาธิ โร ค บ่1 วย กระ เสา: ะ' กระแส: ะ สา: มวน, ด  สี วน 
ไข ตาม แบบ ของ ผด,, วง พนม0 ชฉิ มว ย ถา ท่าน เชอ แ ละ มี ดร ทธา ต่อ  วิธี 
ออก กำ ลง  30  จด  ต่อ อา ทิต ย  แม่1 ว่า คำ แนะ นำ นืไม่ เบน เครี อง ประ 
กน ว่า จะ ท่า ให้ ดาย ขาด อา กโา ดด ขใอ ยอรี ง  แต่ กมีคุ ณ ค่า ช่วย ส ราง 


ร 
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ภมิ บ' อง กน มิ1 ให้ ยา กา: เกีย1 วก1 บก0 วใจ เสือ ม ทราม ลง ไป อีก  พร ยม กน 
กด ไ] ยะ ช่วย ปฐิ ส" งขร ณทำ นบํ  ารง ให้ ห่วใ จก ดบมี ความ  แข ง  แรง น่น 
พอ ที จะ ต่อ สก' บ โรค หิว ใจ มาก ขน 

ปฎิบํ ต การ ออก กา ลง ตาม วิธี แอ โร บิคส สามารถ รก ษา โรค บาง 
อย่า งไดั 

1.  แอ โร มิคสื รก ษา โรค หิว ใจ และ โรคทาง เดิน โด หิต 

ผด ปรก ต  (เ-เธดโเ- & 81๐00)  V 6รร6เ  ม 156056) 

ตาม สถิติ ของ  สมา  คม  แพ ทย  สห  รํฐๆ  ป รา  กฏ  ว่า  ชาว 
อ เม ริก น ตอง เสย ชวิต ดวย โรค หิว ใจ และ โรคทาง เดิม โลหิต ผิด ป: กติ 
ราว บละ ไม่ ตำ กว่า  1  ดาน คน  ฉะ เพาะ ที ตอง เสีย ชวิต เนือง จาก 
โรค โลท ต จม แข ง  ((อ๐โ๐ กด!'^  ม|ร60ร6)  เพ ยง อ ยาง เด ยว ราว 
6  แสน คน เฉ สียแ ดวค นอ เม ริก น ตาย ดวย โรค เกีย วหิมิ หิว่  ใจ  1  ค14 

ทุกๆ  50  วินาที  โรค ทรอ อาการ โลหิต จม แข งทีส 3 แห จีาน หลาย 

'-0  .จ่  1  1 
อ ยาง  อาจ เนอ ง' จาก เบน กรรม พน ธ เบน  เรค ท: ดก ดก หอ ด จๅก 1] ยา 

ตา  ยาย,  อาจ เกิด จาก อาชีพ การ งานที ทำ ให้ โลหิต ค ล: ๅะ ฤกก ด 

นานๆ  โน ส่วน เม อง ตำ เช่น คนที ตอง ยืน ขาย ของ  ตลอ ด  ก1 ว่  หิผิ  *1  ล ะ 

หลายๆ  ชิ ว โมง  หรอ ผู้ ประกอบ อาชีพ หมอ ทำ ลน เฏึ น ฅห้ 3,  หรือ 
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อาว เกิด วาก การ กิน อาหาร ด เกิน ไป  สบ บ ห, รจํด  หรอ อาจ เกิด 
เพราะ กิน ดอย่ ทีม งานที ไม่ ชอบ หำ อะไร ชอบ นง ชอบ นอน  (ประดา 
ค ณหญิ  ] คณนา ยทีช อม รำ พด ใน เมือง ไทย เรา มือ ตรา ตาย เพราะ โรค 
หิว1 ใจ มาก เบน อนฒั สง เหมือน อเมริกา เขา เหมือน กน) 


2. 


แอ โร บิคส ช่วย บำ บด บรรเทา อาการ  โรค  เกีย ว  กบ 


ปอด  เนือง จาก การ ออก กำ ลง ตาม วิธี แอ โร บิ คสมื ผล ต่อ ระบบ การ 
หายใจ ช่วย การ หายใจ ให้มื ประสิทธิภาพ สง ข ไ]  การ ลอก กำ ลง 

กาย แบบ นีจง ช่วย รก ษา ฒวย  เบน โรค  เห ยือหุ ม ปอด อก เส บ  (วณ 
โรค  ปอ ดม โพลง อา กา ค)  โร คน มืมล มา วาก การส บบห ริวด  คน 
ที เบน โรค นืถา พยายาม ออก กำ ลง ตาม วิธี แอ โร บิคส จะ ช่วย  ให้  เพิม 
ความ สามารถ ใน การ นำ อากาศ เขา ลู่ ป ชิด แล-  สบ  อา  กา ค  ออก  วาก 
ปอด  เพ ม ปริมาณ ออก ซิ เย, น ไป ลู่ ส่วน ต่างๆ รวม ท1 ง ปรบ ปรุง ระบบ 
การ ขบ คายออก ซิเ ย่น ตาม เนอ ทน งอก ดวิย 


นอก1 จา กน ยงม ขป็พิ สวน1 วาก, วง การ แพ ท ย1 ว่า การ  ออก 
กำ ลง ตาม วธ แอ โร บคส ขอ ย รก บาก บ วยเ บน โร ค เบา หวา น (ป 10 เวเ 6เ6 ร) 
การ ทดลอง ปราก ฐ1 ว่า ไห้ ผลดี มาก ต่อ ผู้] แก ย, ไน ระ, ยะ แรก เ ริน 
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แอ โ: บิคส็ ช่วย บาย เด รก ษา คน มี กรรม พ น โรค  ประสาท 
มี อาการ ผิด สำแดง  บางอย่าง เช่น โรค นอน ไม่ ท ตบ เรอ รง  ((าเ าโ ๐ กน 
เกร ๐๓ ก เด (ะ ร)  แพ ทย แนะ ให คน ไข้ พยายาม ออก กำ ลง ตาม วิธี แอ- 
โร บิคส อย่าง สมำ เสมอ เบน กิจ วต รก ปรากฏ ว่า อาการ  นอน  ไม่  บ ลบ 
หาย ไป  นอก จาก นืแพท ย ยง ใช้ วิธ ดง กล่าว รก ษา คน ไข้ ทีม จิต ใจ 
อา รม ณ ฟ ง1 ซ่าน สามารถ ลด ความ ผิด ปรกติ ทาง  อา รม ณ  ไป  ได้  หลาย 
ราย 


ม รายงาน ทาง การ แพ ท ยํ วา' วง  การ  แพทย์  ใน  ประ เท ค 
สวีเดน ใช้ วิธี แอ โร บิคส ช่วย รก ษา คน ไข้ พิษ สร าเร อร ง  ((อก, -0 ก! 0 

0เ0เา๐1 า ๐!) 

แอ โร บิคส น์น ถา ปฎิบ้ ตก น1 จริง แลวิ กด เห มอน ว่า จะ ช่วย 
บ0 าบด บน  เทา อาการ ผิด ปรกติ ประจำ ตวข อง คน บาง คน ได้ ทลาย ชนิด 
อาทิ  คน ท เบน โรค ตน นอ นก ปวด ครษ ะตๅ ลา ยม อา ฤา 7 วิง  เวย น 

เพล ย  ๓! 9 โด เก 6  เา 6 ด บด0เา6 ร)  ทน ‘ท เบน โร คบ ส สา วะ ราด เวลา 

.อ  จาม  หวเ รา V  คอก ลน ไม อย  (เก 0 ๐ กทํก 6ก0ธ)  *3 ง ม ก จะ 
เกด กบ ผิ หญิง หลง มีลก หลายๆ  คนแลว ทงนื  เนือง  อๅๆ  าะ  นน  0 ดูๆ 
กำ ดง ตาม' วิธ แอ โร บิคส ช่วย ปรบ กลา ม เนอ' ใด้ๆ ลบสู่ พึๆๅ พ ๆดู นคส ดูด 


บุตร น น เอง  โรค ปวด ตาม ขอ ตาม กระดก  (0โ|เาโ \\\ ร)  ซึง มก จะ 
เบ็่น อาการ เกิด กบ คน ล่วง เขา วยช รา ผ้มื อาย ชอบ ปวด ตาม  หลง  โหล่ 
เมือ ออก กำ ลง แบบ แอ โร บิคส เบน ประจำ อาการ น นก หาย1 ไป1 โด 


การ ใช้ วิธี ออก กำ ล่ง แอ โร บิคส ช่วย รก ษา โรค ภย ไข้ เจ บ 
หรือ อาการ ผิด ปรกติ กิ ทำ ให้ คนที เบน โรค หรือ  ม  อา  การ  ผิด  ล่า  แดง 
ต่างๆ นานา หมด ความ พีข  โ กษา ทาง ยาก ไม่ หาย แล่ วก เสีย ทํง เงิน 
เสีย เวลา  อา รม ณห งด หงิด ใคร เขา หนา ไม่ ติด โกรธ ง่าย  ไม่ มี 
กะ จิต กะ ใจ จะ คิด ทำ อะไร ดง ที กล่าว มา เมน เรือง ที  หาง  แพ ทย  ประ- 
มวล รวบ รวม ไว้ เบน หล่ก ฐาน  จง น่า ที เรา จะ เชือก อ  ได  และ ลอง 

ปฏิบ  ตด  บาง 


บญห าที่ฒ ว่า อก หลาย คน กอ ขาก ถาม เหมือน ก^ แ 


ขอ  1.  "หมอ ครบ  มญ หา ของ ผม เขียน มา ถาม หมอ 
อก  หมอ คง รำคาญ เต ม แก่ แต่ ถา หมอ ไม่ สน  ผม คง ม โรค นอน ไม 
หลบ แซ ก ซอน แด วก คง ไป กวน หมอ แน่ๆ  เรือ งม นม อยู่ ว่า  ผม อยาก 


รู้ นก ว่า  การ ออก กำ ลง นีน่ะ อำ เบน จะ ตอง ปฎิบ ตทำ เบืน กิจ วตร เวน 

ไม่ ได หรือ เปล่า ครบ  เพราะ ว่า บาง วน บาง เวลา ผม รู้สึก อ่อน เปลี ย 


เพลีย ใจ ไม่ ม แรง เช่น วน คืน ที ทำ งาน มากกว่า ปรกติ หรือ มี เห ต ทำ ให้ 


ตอง อด นอน . ขอ ถาม ม เท่า น แหละ กร ไ] หมอ  ขอบ คณห มอ 

มากๆ,, 


หมอ ตอบ  เรือง ผม จะ เบือ คน ไข้ ของ ผม ไม่ ม, แน่ๆ ครบ 

อย่า กิ งวล ไป เลย  มี ขอ ของ จิ ตอน ใด ปรึกษา หารือ มา ได  ยก เวน 
เรือง การ กำ ประ กน  หรือ ขอ ยม เงิน  เพราะ มน จะ เบน เรือง ตอง 


หมอง หมาง กน ไป โดย ใช่ ที 


บญ หา ของ คุณ  ผม สน มากๆ คน อืนๆ  กถา ม ผม ๆ  ตอบ 
ไม่ แล' ว ไม่ รู้ กิ1 รอย ราย  เอา ตอน นีตอ บเบื นฅว หน0 งสือ เลย  อำ ให้ ดี 
อำ ให้ ด  เวลา อ่อน ระโหย โรย แรง เพล ย ผิด ป: กติ  หรอ อด นอน 
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นอ น' ไม่ พ' ธ  คนที มบญ หา ตอง' ใชส มอง ขบ คิด  ประสาท เคร่ง เครียด 

หรือ เกิด อา รม ย รน แรง มาก เกิน ไป  หาม การ ออก กำ ลง  และ ไม่ 

ควร ออก กำ ล่ง ตาม ทีตว เคย ทำ มา อย่าง เด ด ขาด  เพราะ สภา พร่า ง- 

ก าย ขณะ ที ว่าน1 น อาจ ทำ ให้ เกิด อาการ ผิด สำแดง ได้  นา  นา  ประ  การ 
บางอย่าง อาจ รน แรงอย่าง คาด ไม่ กง ไอ้ ที ไป ฟบ คาส นาม กอ ลฟ  ให้ 
ชาว บา นเ ขา ตอง ตง ค' าลกํ เพราะ อย่าง น แหละ,, 

ขอ  2,  คน เบใ เไอ้  ควร ออก เอก เซ อร ไซ ส หรือ ไม่ 

“คณ หมอ ครบ  ผม เบน ไอ้ หวด ธรรมดาๆ  ผม ควร จะ งด การ ออก กำ 

ลง ตาม ปรก ตที ผม ทำ อยู่ ไหม ครบ  ใจ จริง ของ ผม ไม อยาก หยด 

เลย 

หมอ ตอบ  “คณ ผู้ น่า รก เบน บา  คณ ไม่ ควร ออก กำ 
ล่ง1 ใน ระหว่าง ที ร่าง กาย เจ บ ไข ได้ บวย ขน มา อย่า- งก ระ ทน หน  ไอ้ 
หวด ธรรมดาๆ ทีค ณ1 ว่า กน0 บ, ว่า เบน ค1 วา มเก่ บ, ไอ้1 อย่' างที ผม ว่า  ไอ้ 
หวํด ใหญ่  (ฟ ล)  ก เหมือน กน  โรค เทียว กบ สำ ไอ้  เช่น ทอง ร่วง 
ทอง เสย  หรอ โรค ผิด สา แดง จาก เช อ ไว รส  ถา มน รน แรง ขนาด ทา 
ให้มื ไอ้ ละ กอ  ควร จะ งด การ ออก เอก เซ อรืไ ซสํอ ย่าง เด ด ขาด ไอ้ ก่อน 
ชว คราว  รอ ไป จน กว่า อณห ภูม ใน ร่าง กา ยอ ะ ก่อนๆ ^ ดที งๅด ป รก ที 
หลง จา กน ยง ควร รอ ใหเ าก อาย านใ ปอ กอ ยาง นอ ย  24  ขว โมง  นอก 
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จาก นีแ ล1 วคณ ก จะ ตอง ไม่ ออก กำ' ลง ใน 'ฮิต ร าเ ทา กอ ใ'! จะ  เบน  โข  โบ 
สบาย ค1 ว: ออก กำ ดง ใน ระ ด บน2 0 ย กวา แล1 ว จง ค 0 ยๆ เพ มข นๆ  จ บ ถ ง 
ระ ด ไ] ที เคย ปฐิบํ ฅใน ขณะ ร่าง กาย ป? กตื สบ บรณ 

(สาระ บญ หา อยู่ ใน หน ง สอ เล่ม เดียว กน) 

ขอ  3.  บก] หา จาก ด* ด  ‘'ห บอ ครบ  ถ ง1 วน ท ผม เขย น 
ถาม บ ญ หา  ผม อาย เขา รอบ บดี  56  นิสํย ผม ไม่ เบน พษเ บึ่นภ ย 
กบ ใครๆ  และ ดวย ปรารถนา อนส : เล่ ง เพียง สิง เดียว คือ  จะ เตะ ปีบ 
ให้ ดํงแ ละ' ให้ ไกล ที สุด เท่า ที1 จะ ทำ1 ได  ผม จง มุ่ง มน ถนอม รก ษาต ว 
ผม ด' วย ระบบ ออก กำ ลง แอ โร มิค สอน เบน กก เษฏี ของ คณห มอ  แต่ 
เกิด มีผู้ห วง ดี (หรือ รา ยก ไม่ ทราบ ได) เบน หมอ เสีย ด ว?!  เขา  ทก  ทวง 
ว่า  ระบบ เอก ซเช อร ไซ ส แอ โร บิคสี ของ ค ณ หมอ มน หน ก เกิน ไป 
สำ หรบ ค นวย ผม  เตือน ให้ ผม เจียม สง ขา รแลว สกิด ใจ ผม ตรง ที 

ว่า ทำ อย่าง น์น เดียว1 จะ ไม่ ม โอก าศเ ตะปบ  เพ อนห มอ ของ ผม คน 
น่นเ ขา บอกว่า อย่าง ผม หรือ ค นวย เท่าๆ  ผม พยายาม เดิน ออก  กำ  ลิง 
เขา หน เย น หน (วน ละ  2  ค รง)  หน ละ  20  นาที ก พอ ถม' ไป  หมอ 
ครบ ช่วย ผม ดี จะ เอา อย่าง ไร ดี ปรารถนา อน สง สง ของ  ผม  จง  จ-  จ ขิง 

1. III,, 

ตลอด [ป  ตอบ เรว ๆ นะ ครบ 
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ทมอ ตอบ 


เร อง แคน เอง 


ไม่ ตอง เบ  น ห่วง อน ใด 
ต่อ ไป เอา อย่าง ผม จะ ว่า ต่อ ไป มี  คณบ อก เจา หมอ ปาก เปราะ 

เพีอ นของ คุณ ไป พิง ตา ราง ออก กำ ลง ของ ผม ใหม่ อีก ค รง ถา 
ตา ของ หมอน น ไม, เมีย วก จะ เห็น ว่า  ถา คณเ ดิน ให้ โต้ ราว ไม ล¬ 
ด รึง  (ไ^  ไม ล)  ใน  21.30  นาท  คณจ ะ ไต้1 จด เทียบ แอ โร¬ 
ม  คส  3  จด  คณ ทำ อย่าง มี วน ละ  2  หน  คณก ไต้ วน ละ  6  จด 
ส ปด าหห นง คณเ ดิน อย่าง ที ว่านี  เพียง  5  วน คณ  ก ทำ ไต้  30  จด 
แปล ว่า วน เสา ร  อา ทิต ย ยง หยด ออก กำ ลง เสีย ดวย  ผม ชด วย การ 
คณ เลข ชน ป.  1  ป.  2  เทำ นน  การ บริหาร หว ใจ  ปอด  เพีอ 
สข ภาพ ใน กา รด โลก พิศวง เขา กำหนด ว่า คน ทกว ยถา ออก กำ  ลง  ให้ 
ไต้1 จด เทียบ ตาม ทถเ ษ ฏีแอ โร บิคส ส0 ป ดา หละ  30  จด  สข ภาพ ของ 
คน คน นน จะ ยาว  นาน  บ  รษ  เพศ  ก  จะ  ครอง  ใจ  สตรี  เพศ  ตลอด  ไป 
ปรารถนา อน สง ส่ง ใน การ ธำรง สถานะ ภาพ การ เตะ  ปบ ให้ ดา ให้ ไกล 
ข ธง ค ณไ น่ใข่ เรือง พนวิ ส' ย เลย  เขา ใจ หรื ธ ยง ครบ  ข่วย บอก หมอ 
เพืคู บ ค ณ' ว่า ฒ ใกล้1 จะ โกรธ ท เด ยวน ะ  อะไร ทำ ตา แหม คูน หมอ นวด 
ไม่ อ่าน หนา สํป็ห น่า หา แล วยง มา พียว ดู ถูก พูด1 ว่า  “แอ โร มิค ส หน' ก 
ไป สำ หรบ วย  56”  มน น่าน กพบ ผ่า ซ” . ขอบ คุณ ที ถาม. 

ขอ  4.  บญ หา พ่น อย่าง ว่า จาก ผ้ปฎิ บิต คน หน ง เขียน 
มา ว่า  “ . หมอ ครบ  ทฤษฎี ออก กำ ลง แอ โร บิคฟิ ของ หมธ  ผม 
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เย้ ใ] หน งทข อร0 บ: อง โ] ระกา ศ สรรพคุณ ที ได แก' ตํว ผม เอง  ห สง จาก 
ที ผม ปฏิบ้ ตตน ชิ ย่าง เคร่ง ค รด ตาม ตาราง,,  คอน ดิ  ชน นง  โป ร  แก รม 
ครบ  8  ส ไ! ดา ห  ผม รู้สึก ต ว' ว่า  เบน หนุ, มฌ็่1 น แน่น มี กำ ลง1 วง ชา 
มากกว่า เก่า  ความ กระชุ่ม กระชวย ทำ ใบ้ ม ชีวิต ชีวา  ชวิต ชีวา 
จิต ใจ มน บึก บก คึก ๆ ยง ไง พิกล  มี อยู่ เพิ ยง นิด เดียว เก่า น0 น  (ผม 
ตอง ขอกระ ซิบ นะ ครบ)  คือ ว่า  ไอ้ น น นะ หมอ  แต่ ก่อน ผม เคย ชิน 
ตา ว่า มน โตกว่า เด ยวนี  ทํ งๆ ทีม0 น ไม่ หาย1 จ' * ไป ไ หน ม ได  เหตุ ไฉน 
มน จง แล ด ว่า เลก ลง  กว่า เก่า  หมอ ช่วย ไข ใบ้ หาย ของ จิตทํ เถิด 
บึก ว่า เอา บุญ 


หมอ ตอบ  กณพิ อ ช่าง ถาม ครบ 

?  ^ 


อย่า1 ไป' วตก กง' วล 


ใจ ให เสย เวลา เปลา  ท คุณ1 วา เขา เร ยก กน1 วา  “เห นภา พปฏิ หิร ยา 
แห่ง ความ คิด คำนึง  “ห' รอทึ เรียก ว่า'’  ร ษ! 3!© 0!! V©  1-600100  “ซึ่ง 
ถง จะ อย่าง ไร ก ทำ ให้ คุณ ได้ เห น สิง  สะ  ทอน  ของ  การ  เปสี ย น  เลง 
อย่าง แท้ จริง หลง การ ออก กำ ลง แบ บน  การ เพี่ม พลิ ง1 ให้ กํบหํ กํใคุ 


ให้ กบ ปอด  ช่วย เร่ง การ สบ ฉีด หมุน เวียน ของ โลหิต ให้ ได้ ปริมาณ 
หิมีป ระ สิทธิ ภาพ สามารถ สร่าง สมรรถภาพ ใน การ จ่ายออก หิ 1 ย่ม ไป 
ไต ทวถ งทง สรร ภา งค กาย  ไอ ทคณ เคย เง อง เคย หงอย ไม ส้ใ (ๆ รมๅ 


ถอน  เม อ จ/ไ ใจ น นพ ตด อะไรๆ ถม ขวิด ชวา 

.1-.. ๘''''  -  .  ฤ 
แต มน เลก อ ยาง ทรง พล ง  คณ จะ เอา อ ยาง  เห น 

ไจ คน จริง”  ดี กว่า 
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ขนาด จะ เลก ก จริง 
ผม ว่า  เบน  "ไอ 


(สาร ะ บ ญ หานี อยู่ ใ ใ] หน งสึอ  เด อะนิ ว  แอ โร บิคสึ 
ของ ดร. เคเ นธ  เอ ช  คเป อร  หนา  120) 


ขอ  5.  "หมอก ริบ  ผม ไม่ ร เบน อะไร  บาง ที นะ ครบ 
(ไม่ ทุก คริ ง)  ขณะ หรือ หลง จาก ที ผม ป็ธก กำ ดง  ฒ รู้สึก เทียน หิว 


ศีรษะ พาห, วิว แส่ วก คดี น1 ไส้ ด็วย  มี อะไร ผิด ปรกติ หรื ธ เปล่า ครบ” 


ทมอ ตอบ  อา  การ  ที  คณ  เด่า  น น ไม่  ปรกติ เสย แล ว 
สม ห ฐาน อาจ เนอ ง มา จาก  "ไ ยีเป อร เวน ต เลข น  (อาการ สด ป ลอย 
เกิน ควร)  ซงห มาย ความ วา การ หายใจ เขา  หายใจ ออก ของ หาน 
มาก เกิน ตอง การ  ทา ให หาน ป ลอย เอา คา ร บอน ได ออก ไข ด ออก 
จาก ตํว ห่าน เกิน ขนาด หำ ให้เ กิด การ เ ป, ล ยนแ เป, สง! ความ สม ดุล ย  ทาง 
เคม ใน โลหิต  หำ ให้ สมอง ได้ รบ ความ กระทบ กระเทือน รู้สึก วิง เวียน 
ครบ ะ  สา เห ตอน เบน ไป ได้ อก อ ยา งก คอ อาการ คด น เหย น วง  เวย น 
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หนณี มด จะ เบน ลม เบน เพราะ โลหิต ที ส่ง ไป หล่อ เลียง สมอ งม  ปริมาณ 
ไม่ เพียง พอ เนือง อากร ะบบ หิว ใจ หรอ ระบม ทาง เดิน โลหิต  ไม่  ปรกติ 
ใน กรณี เช่น นีท่า น ไม่ ควร ออก กำ ลง กาย เพราะ จะ เบน อ นต ราย แก่ต ว 
เอง  ทาง ทีดีห มอ ขอ แนะ นำ ใหิ คุณ ไป ปรก ษา แพ ทย ตรวจ สอบ ร่าง 
กาย โดย เรว จะ เบน กา รด ที สด  หาก มบญ หา อย่าง ใด หลง ไม่ ตรวจ 


แล ว  กร 


ณาใ หิเห มอ" 


ด ทราบ ดวย จะ ขอบ คณ ยง 


โปรด สำ รวข้ ตรา ข้สง เกตุ วา ท่าน มี การอ ยาง น บาง ไท ม 


โม่ รด สาร วจ ตรวจ สง เก ต  ว์า  ท่าน  ม  การ  อย่าง  น  บๅง 
ขณะ ที กำ ลง ออก กำ ลง ตาม วิธ แอ โร บิคส่ 


หม 


-  ตง  หรอ  ปวด เสย ด ใน หนา อก 

-  หายใจ ขด 

-  ศร ษะเ บา หวิว 


-  ตา พร่า หนา มืด 

-  กลา ม เนอ ไม, ท่า งาน 

-  คล น ไส คลาย จะ อา เจ ขน 
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ถา มี อา กา:  (ร), กบ ๐๓ ร)  ดิง ว่าน อย่าง ใด อย่าง หนึง 
ใน ขณะ ออก กำ ลง  ณ แสดง ว่า หรือ  บ่ง ช ว่า ท่านออก กำ ลง หก โหม 

มาก เกิน ขีด ความ สามารถ ของ ร่าง กาย  คำ แนะ นำ คือ  หยด ออก 
กำ ลง ท นที 


โปรด  สำ  รา  ข้ตร  วป็ชี  บชืท  ชิรเ  ทือท  ราบ  อาการ 


ก  ลืบ  ดน  ตาม  ปรกติ  บฮง  ห  วใป็ 


-  ภาย หลง ออก กำ ดง เส: จ แด1 ว  5  นาที  ลอง1 อบ ชพ 
อ: ของ ตว เอ งด  ถาน0 บ่ ได้ สง เกิน กว่า  120  ครํ งใน  1  นาที  แสดง 
ว่า กา: ออก กำ ดง ขนาด นนห นก มาก  เกิน  ไป  สำ  ห: บ  คน  มี  สุข  ภาพ 
อย่าง ท่าน 

-  ต: วอ อม ช พอ: อก ค: ง  เ มอ เวลา ผ่าน ไป  10  นาที 
หลง อา กอ อก กำ ลง แล2 ว  ถา เต ม ตำ กว่า  100  ค:' งใน  1  นาที  ก 
เบ่น เค: อง บอกว่า สภาพ ปอด  หํว ใ1 อ  อ ยู, ใน ช โ-เด เย ยม เชอ ถอ ได 
อด อ ย,, ใน ป: ะเภ หบค คลผู้ ท รง พล0 ง  แต่ ถา หวใ อ ชีพ อ: ยง เต นถีเ ตน 
เ: ว ไม่ ลด ลง ใน: ะ ดม ที ว่า ไว  ท่าน ค ว: อะผ่ อใแ พ ลา กา: ออก กา ดง 

ใ หน โ] ยก ว่าน น 
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-  วิธ ตรวจ จบ ชพจ รวด อ ตรา การ เ ตน ข อง ห ว ใจ ท  ด  ท 
สด  คอ ท คอ ห เอ บ  หรอ ไมกํ ท ขอ มอ  กา รวด นบ ก ทา งา ยๆ ม นา VI กา 
ขอ มอ ทีม เข มวิ นา' ท กวาด รอบ หนา บท ม  นบ การ เต นของ ชพ จร 

เพียง  10  วิ นาท แด วคณ ดวย  6  ก  จะ เบน ตว เส ขบ อก การ เต นของ 
หิว ใจ ใน  1  นาที  หรือ จะ จบ เพียง  15  วินาที แล ว เอา  4  คณก ได้ 
ผล แน่ นอน เท่าๆ กน 


โปรด ตรา ป็ส่1 ง เกตุ าา การ หาย ใ ปี ของ ท่าน คน 

ส ปรกติ หลง ออก กำ ล ใ แบ นอ ยาง ไร 


-  เมือ เวลา ผ่าน ไป  10  นาที หลง หยด การ ออก กำ ลง 
กาย  ถา ท่าน ยํง หายใจ' ใน ลกษ ณะถี สน  ก เบน เครือ งบ อก ว่า ท่าน 
หํก โหม มาก เกิน กำ ลง ร่าง กาย ทำ งาน มาก เกิน ไป  ตาม ปรกติ แล ว 
การ หายใจ ของ คน แขง แรง ไม่ ม โรค ภยไ ขเ จบ จะ มอ ตรา ถี  ระ หว่า ง 
12-16  ครํ้ง ใน  1  นาที 

คา เต อนท่ ง  3  ขอ นม คุณ ประ โย ชน ประ ดจคำเ ตอน 
เรือง พาย1 ใตฝ่ นที เทียว  เพราะ ถา หาก ท่าน ท่า อะไร  ๆ  หํก โหน1 ไม่ รู้ 
สภาพ ของ สง ขา ร ของ ฅวเ อง  อาจ เกิด อาการ ผิด สำแดง อย่าง ราย 
แรง ขน ได้ โดย ไม่ คาด ผน 


ออก กำ ลง ภา ขใตั สภาพ อา กา? เ รอน-ท นาว ไม่ ปรกติ 
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ถา อากาศ ใน ขณะ ที ท่าน กำ ล่ง'!) ยก กำ  ดง  เย น  จด  หรือ 
รอน จด  ท่าน ไม่ ควร หก โหม จน ถึง จด เหนือ ย จน เก งอ ออก โซม กาย 
('นะ เพาะ อย่าง ยิง ผ้ทเ พิง ริ เริม ออก กำ ลยิ ใน ขํนเ บอ ง ตน  (0๐กง่ {กํ อ- 
ก เกฉ  ดโ ๐๐ ณ กา  )  ระ ฒัอณ หภมิ ที นบ ว่า พอ เหมาะ พอ เจาะ สำ- 
หรบ การ ออก เอก เซ อร เซ ส คอ ระ หวา ง  40  ถง  35  ดก ร ฟาเ รน เยีฅ 
(7)  ความ ชน ประมาณ  60  ฟ อร เซน ต  มี ลม อ่อนๆ  โชย ฉิว ใน 
อ0 ตรา ความ เรว ไม่ เกิน  15  ไม ล ต่อ ชว โมง  เรา อาจ ทราบ ได  ถา ติด 
ตาม พํแเ อง หรือ ให้ ดก เตา ของ เรา ช่วย พง  จด  ไว  จาก  วิทยุ  กระ  จา ย 
เส ยง หรือ ทีวี ภาค รายงาน อากาศ  ถา สภาพ ดม พ้า อากาศ สง หรือ ตำ 
กว่า ที กล่าว นื ท่าน ควร จะ ลด เว ดา  และ ความ หน ก หน่วง ของ การ 

ออก กำ ดงึ ลง บาง 


วิธี ออก กำ ล่ง ใน ๆด รอน อากาศ อบ อาว  ท่าน ควร จ0 ด 

ปรบ ช่วง เวลา ออก กำ ล่ง ให้ ไป เบน ใบ ช วิ^ง ท ความ  รอน  ยง  ไม่  สง 

เช่น เลื่อน, ไป เบน ซวโ มงเ ชา  หรือ เย นๆ ไป I ล ย  จน กว่า ท่าน จะ ชิน 
กบ สภาพ อากาศ ใน ถินน นๆ ใน ก? ฌีทีที านธี าย ไ บ่^ าา ชิ1^ เคขชิยิก 


กา ดง ตาม ปรก ต 


-  ถา วน ไหน ออก กำ ลิง เห งอ ทาน ออก ทวม กาย าซง มก 


1^1  ^  ม 


จะ เบน กบ ผทเ พง แรก เริม ออก กำ ลิง ขน เบ อง ตน  ท่าน ควร1 จะ ร! เ¬ 


ปร ะ ทาน เกลอ เพิม ขน  วิธี เพิม เกลือ ให้ กบ ร่าง กาย ท่าน อาจ จะ กิน 
กลืน เกลือ  เม ด ทีม ขาย ตาม ราน ขาย ยา ทิว1 ไป สกเ มืด สอง  เม ด  ก  จะ  ด 
หรือ ไม่ จะ ใช วิธี กิน อาหาร ประจำ มอๆ  ให้เ คม ขน กว่า ปรกติ สก น ด-- 
หน่อ ยก ได สุด แต่ จะ ชอบ  แล วก พยายาม ดืม นำ ให้ มาก เขา ไวิ ถา วน 
ไหน อากาศ รอน จด และ ความ ชน สง  เพราะ เกลือ จะ ช่วย ให้ ร่า ง- 

ก ายส บาย หาก พอ ซอ พอ หา ได คน นำ สม สดๆ เอา ไวิดื ม เติม เกลือ ลง ไป 
พอ สมควร ก' จะ ส่ง เส, ริม สุใเ ภาพ ใน ยาม ถ เด  รอน ให้ ม พล งม ชวิต ชวา 


-  พง ระ ลกเ อา ไว้ ใน ใจ ว่า ถา อากาศ บาด  เดือด ปรอท 
เผ่น พรวด ขน ไป ถง  95  องศา  (7)  หรือ เหย ยบๆ  100  (๐ เะ)  งด 
การ ออก กา ลง เสย ได เบน ดท สด  เพราะ ถา!! น ใจ ออก  กำ ลง เพ อ 

รก ษา สถิติ กจะ เบน การ ทรมาน กาย โดย มิบํง ค ว:  ใ!  (สภาพ กาล 

อากาศ อ ยาง นความ ชน อาจ สง ถง  80  เ]] อร เชน ตทง รอน  ท้ง  ชน  จะ 
เพิม ความ เครียด ให้ ห วใจ เกิน ปรกติ  หาก ใช้ แรง หํก โหม ไม่ บน ยะ 
บนยํ งม หวํง พบ 


-  เวลา อธก กำ ดง ควร ส รวม' ใส่ เส ป็ม่า หลวมๆ  คู ข่า ให้ 
พต ตึง ฟ' รี ยะ  พง ปลง ใจ ให้ ดี ว่า เรา มิ ใช่ นาง แบบ ห รี คู ชาย งา) า  และ 
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2^  0^  0^ 


เทือ กน เนอ หน ง บาง ส่วน มิ' ให้ เสย ด สี' จน1 ไฟ ลก  ควร ใช้ นา มน 

วา ส สิน หรือ นำ มน ลน สำ หรบ ทา ผิว กาย คน อย่า งอืน  บาย  ละ  เลง  ทา 
บริเวณ ที เคย ริสก ปวด แสบ ปวด รอน เพราะ มน เสย ด  มน  สีถ  กน  เอง 


เชน ตรง บรเ วณ ขา ออ น 


-  อีกอ ย่าง หนํง ที หมอ อยาก จะ เตือน กํคือ  ผ้ข มก ตก 

เบน เห ขือ แห่ง การ โฆษณา  พวก ขอบ เด่น ของ แกม เอียน ชิน ส่วน 

ของ ใช้ ทีนํบ 'ว่า เบน ภย ต่อ คน อวน อย่าง ห นง คอ  ชด เส อ ยาง 

(โบ! วเว 6 โ  รบ! 0  ที โฆษณา ว่า ให้ ผล ใน การ ลด นำ หน ก  ท โ] ษฏี 

ของ สิน คา ประเภท มือ ขู่ทีเ มือ ส รวม ใส่ แล วจะ ทำ ให้  เห งือ  ออก  ท่วม 
โทรม กาย  หมอ คเบ่ อร แก ยืน ย น' ว่า มี ประสพ กา รณ เรือ งนี  คือ มี 

คน อวน นำ หน กตว สง มาก คน หนึง  มก ใช้ อปก รณ ทุกอย่าง ที 

โฆษณา ว่า ช่วย สด นำ หน กใน เวลา ทน ตา เห่ น  คราว หน งเ พอ น ไม่ 
ซอ เส อช ด ยาง มาส รวม ใส่ แล2 วก ปฐิบํ ต การ ออก กา ลง  กาย  เทือ  หวง 
จะ ให้ นำ หน0 กตํว ลด ลง เรว ๆ  ปราก ฎ วา พอ หยุด วง ก เบน ลม  แตย ง 
ด พา ไป โรง พยาบาล หมอ เย ยว ยา ท นก าร1 จ ง ร1 อด ชว ตม าได กง ทุกวน 
น  ท่าน ทราบ หรอ ไม่ ว่า ตอ นที หมอ โรง พ ยา ษาล วดม่ รอ หอ กาม รอน 
ใน ตว แก สง กง  108  อง อา  (0|ะ)  มื  เ บน ตโา อย่าง อิทธิ โ] ทธิ ของ 
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ความ รอน และ ความ ชน ท สง เกิน บ’ รก ตอ นม ต่อ ระบบ ทา  งาน  ของ  ห ว 
ใจ มน ษย 


-  ตอน น มา วาก นถง การ ออก  กา  ลง  เน เวลา อากาศ 
หนาว หรือ เย น จด  เบน ความ1 จร ง ที1 ว่า คน เรา ทำ งาน หน ก เหงื ออ อก 
นอ ยก ว่า เหนือ ย นอ ยก ว่า ใน ยาม ที อากาศ ค่อน ข่า ง เย น  แต่ ถา อากาศ 


ถึง ขนาด เย น เฉย บ1 จบ ขวหํ วไจ  การ ออก กำ ลง ก ตอง ระ มด ระ วง 
เหมือน กน  เส อ ผา ที ห่อ หุบ กาย ตอง หนา พอ  ที จะ ไม่ ให้ ความ เย น 
ผ่าน เขา ไป จน หนา อก หนา ใจ เย น เทียบ 


จง จด จง จำ ให้ ด  ไม่ ว่า อา กา ค จะ รอน  จะ เย น ผด 
ธรรมดา สก เพียง ใด  ความ ชน จะ สง ตำ แค่ ไหน  ถา' รู สึก เ1 จบ เสียว 
ทบ รเว ณ หนา อก ขณะ ออก กา ลง  จง หยด การ ออก กำ ลง ทน ท  ฦฐ 
นใช ได ทกภา วะ แวด ล อม ทก กรณี 


บท ที่  2  แอ โร ป็คสํ่ เกี่ย 1 กํบ สตรี 


แอ โร บอสํ่  กํบ  ท่า แห ญง 


ทีพด กน ว่า ขวิศ เริม พอ อาย  40  ด ออก' จะ เบน' วา ทะ ที 
เบืน จริง ได ยาก  ท่งน ไม่ ว่า ท่าน หญิง ท่าน ขาย  ถา จะ พิจารณา กน 
ใน แง่ ของ สุขภาพ  อ นาม ย  ของ คน  ใน  วยนิ  แด วก่  ไม่! หน มี อะไร จะ 
เบน อุปสรรค  ใน อ นที  คน เรา จะ ริก ษาเ นอ รก ษาต วให สด ขืน  กระ ฉํบ 
กระ เฉ งให เหมือน เก่า  (  วย ก่อน  40  )  สำ หริ บ ท่าน ขาย น" นมี วิธี 
การ มาก มาย หลา ยอย่  ไง ที จะ บน ดาด ใหฌ น ผู้ทรง พ ล่ง สม บ รณ  ดวย 
สข ภาพ พ ลา นาม ย  มีทง การ ใชห ยก ยา บำร ง กำ ดง  นา  นา ชนิด เขา 
ช่วย 

สำ หริ บ ท่าน หญิง ก คง ทำนอง เดียว กน  โดย ธรรม ขา ติ 
สต รึ ทีม อาย ล่วง เช่า ว่ย  40  นบ1 ว่า มี ความ เบน ผู้ใหญ่ เต มตว ส่วน 
มาก จะ ม ภาระ ห นาที แม่ บาน  ซงเ บี่นเ รอง ท จะ หอ งม ความ นก คด การ 
เคด อม ไหว กิจกรรม ที หมก มน  หรือ เกิด ความ เครึ ยด ทาง อา รม ณ 
ไก่ งาย  เบึน หน ทาง ของ ความ ไม่ ปรกติ สร! ทาง กาย  ทาง ใจ  สต ร 
คน ใด มีบญ หา อย่าง ว่าน มาก  ความ เทียว แหง  ความ แก่ เกิน ว ยก 
จะ ปราก ฎใณ้ หมช ใด มากกว่า คนที มีมญ หา นน่ย ยก ว่า  แม ว่า' ระ มี ยา 
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บาง ชนิด ทีใข ดม  เคียว  กล น  ทา  เพ อ ขวย ลด ความ ม อาย โท ดู 
สาวก ว่าว ย  ท: อ เพ ยล ด อาการ ไม่ สบาย เนอ สบาย ตว ตาม แบบ ยอง 
คน แก่  คน อาย มาก  โท นอ ยล งก ตาม  กเ ทน คะ ไม, มีอะ ไ:  คะ  ด เท่า กบ 
กา: ทา เวลา ออก กำ ลง กาย  แสะ, ใน ทาง กา:' วิคย ของ แพ ทย  เห น คะ 


ยืน ย นได อย่าง ท ไ! ก แน่น ต่อ ท่าน ทญิง ทุก ท่าน ว่า  ถา อยาก สาว เสมอ 
สวย เสมอ  ขอ ให้ ถือ เอา กา: ออก กำ ล่ง เบน กิค ก:: มอ ย่าง ทน ง  โดย 
เฉพาะ สต: ท ลง หมด ป: ะ คำเ ดอน  (? (ว ร!  V \ 6 แ ๐ เ^ บ 8^1 )  ชง 
ส่วน  มาก  มก  คะ  มี อา กา:1 ไม่ ปรกติ  ป: ะ เภท  ใค คอ เทียว แทง  คิด มาก 
(^ เ/ แ ๐ IV โ  กลาย เบน คน มี ความ รู้สึก ท ลอน ตํวเ อง ว่า จิต โค 
ตก ตำ ไม่ เข มแ ชีง ไม่ มี กะ จิต กะ  ใจ ท  คะ ท่า อะ ไ:  (^ ฒ™ เ.  ร เบ^?) 


ท งด ทงิด  เหนอะ ไ: ขวาง ท นา  ขวาง ตา ไป เสย หก อย่าง ชี บ่น  อะ ไ: ท่า 
นอง มี  ท่าน คะ เชอ  ห: อ  ไม่ ก ตาม  แพ หยผั ห: งคณ วฆิเ ชือ ถือ ได ผัน 
(ด:. นพ. คเป อ:)  บอก วา  สต: ทลาย ต่อ ทลาย คนที บคูา กา: เช่น 
วาน' น  ใ นวย บ่น หลง จากออก กา ลง กาย ตาบ โป: แก: บตๅ บ แบบ วิธ 
กก: แอ โ: บิคส  แล2 ว ระยะ ห นง อาการ ค่อยๆ  ทาย ไป  ชีวิต ก' ล่บมี 
ความ สด ใส ชา บ6]] าก ลาย เบน คน ก: ะฉ บก : ะเ (ก งบ างา โ] กา : ไ ดค ลอง 
แค ลว  สมอง ใส โค โป: ง  วา ไป แล วก เท บอบ ค วา มมท ค ค:: ย  ห: อ 


เท มอน กบ ยา ขบ ชวต สา ห: บ หาน หก] ง นบเ คู ง นาย แพ ห!] คเป ดู: ห ๅบ 
เม  เด พดชุ ย  ๆ ไม มอ ะ ไ: เบน ทลก ฐาน  อ ยาง บาง คบ หาบ ยก ตา คู ย่ๅา 
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หน ง  โน หลาย ราย ใน ฐานะ  ที ท่าน เบน  ผ  อำนวย การ  ทดสอบ สกา พ 

'  '1-:, 1^! 

ด วาม ทน ทาน ทาง กายภาพ  ของ หน ยปฏ บิต การ แพ ท ยก อง ทบ อากาศ 

สหร ฐฯ  ว่า  เพือ ที คะ ทดสอบ และ พิส จน คุณ ค่า ของ ระบบ ออก กำ ดง 

แบบ แอ โร บิคส สำ หรบ สต ร  ได้ มี การ ขอ รอง บรรดา กรร ยา ของ ทหาร 

ที ครบ เก ษยณ อาย ราชการ  แด วให เขา ร่วม ทดสอบ  ท ง ภาค หอ ง ทด 
1 ฐ  ^  ^  ๖ 

ลอง  และ ภาค ปฏิบ ตโน สนาม หลง1 จาก เริม ไป เพ ยง ชว  2  (  สอง  ) 

เดือน เท่า น1 น  กมี นาย ทหาร ผู้ เบน สามี ของ สตรี ที กำ ดง เขา' โปรแกรม 
แอ โร บิคส  ของ กอง ทพ อากาศ มา หา  และ แสดง ความ ขอบ คุณ  พร อม 
กบ บรรยาย ว่า  ภรรยา ของ แก อาย ขณะ น  48  บ  รส กวา ม อาการ 
ทาง จิต ไม่ เห มอน ตอน ยง สาม  ๆ  เด ม เคย เบน คน โค เย บไบ ขบ บเ บอ 
ตอน ก่อน คะ เขา โป ร แก รบ แอ โร' บ คฟิเ า1 ลบ ตรง ก, นข าบ  อา รม ณ  ขน  ๆ 
ลง  ๆ  เอา แน่ นอน อะไร ไม่ ได"  เหมือน อากาศ หนา รอน คะ เขา บ บา 
หนาว กลาย เบน คนที พ ยาก รณ ยาก I ศอ1 วาบ บอ1 มา' บ, ยง ยม แยม แคบ โ' ส 
พดค ยส นก อา รม ณด  พอ มน น หนา ตาบ รตร ไบคู ด โบ มา  ผบอ ยูบ ะ 
เธอ เหมือน อยู่ กบ คน ไม่เ ตบ บา ท ชี' วิตเ ครอบ ศร1 มกํ' าดง คะ ไม่ มีค มาบ' สข 
ลกเ ตาก ไม สง สง ดม ย  ครา  คุ  ครบ  แก เบน อ ยา รยบ มา แต เด ยม บ 
มน นา!] ลาด  1ค เธอ กลบ กลาย เบใ บ คบ มตโ คแม บ โ, ม  เหม อบ เด บ  ขม 
ขอบ คุณ  คณห มอด วย ใจ1 จริง ที่ ได ช่วย ทำ, ให้ ชีวิต! ส' รอบ ค: วข ธง ผม 
สด ชื่น สุข สรร ค เหมือน เก่า 
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ท่าน หญิง กบ การ ออก กำ ลำ กาย รใ พาส ข ภาพ 

สร ำงพ ลา นาม ใ] 


บ ญ หา การ ออก กำ ลำ กาย ของ ผ้ทญิ 4 

1.  ระหว่าง ม  ป. จ. ด.  ควร ออก เย ก เซ ธร โซ ส หรอ ไม่  เบน คำ ถาม ที 
คุณ ห มอ คเป อร ได รบ มาก ที สด  ต่อ ไป นีเ บน คำ ตอบ 

-  กล่าว โดย ที ที ไป  ขน อยู่ กบ สข ภาพ ของ คนที น เบน 
คนๆ ไป  เพ ระเห ตวา บาง คน: ะ ยะ ก: ะ ดก กก ไ: ด แบ: ก  เช่น 

เบน ตะคิว จบ บ่อย  ๆ  หรือ บาง คน ออก แ: ง  มาก  ไม่  ได  ทีๅ  ทีๅ  จะ 
ปวด หวต ว รอน เบน ไข้ ไป  ผู้หญิง คน, ใด เบน อย่าง นก ค ว: จะ งด กา: 
เอก เชอ ร ไซ สระ หวา งม  ป. จ. ด.  และ เรฎ งค ว: ไ กำ ว: นำ [จ ๅทีที จะ 
เบน คน ท รูด ท สด  อ นง  หาก สง เก ต วา ใจ. ดูยๅ ก จะ ดูดูก กํๅ ล:  นต พ ดู 
ออก กำ ลง แล่ ที เกิด เจ บ ปวด ดู ย่าง นๆ ด, ๅ 7: ด  จน กว่า จะ ป: กที (บก ด 

แล ว) 


2.  ผู้หญิง ทีมี อาการ ปวด เมือ ยก ลทีม เนดู  หรือ บวม ตาม ทีดู 1 มืคู: จๅฤ 
การ วง เหยาะ อย กบ บ  (ร 0001^10)  อาการ เชน วาน ชอบ เบ่น กบ 
ผู้หญิง ที่ เอา แต่ แต่ง ทีที สนใจ แป ชนก าก 1 ที น1ป  จน ไม่ ใ ดู;; ที ที การ 
ออก กา ลง ใน ตอน  คฌแ ม เม ดู ยง สาว  (หมาย เห ต  ดูๅ กา: พ วาที 
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ความ จริง ใน ประดา น้ ชาย ท'! แถึย จ หลง ยาว ข! หลา! มา บุ หริ ก! บึน กน 
เหมือน ก้ นํแต่ ทว่า อ' ตรา ส่วน ตาม สถติ แล1 วน อ ยก1 ว่า ท่าน หญิง)  ท่าน 
หญิง คน1 ไหน เบึน ปี ย่าง1 ว่านี  ก ไม่ ตอง ตก อก ตกใจ แต่ ประการ ใด และ 
อย่า ท่อ ถอย ต่อ การอ อก! อก! ช' ธร ไช ล  เพราะ ว่า หาก ใจ แข่ง ม มานะ 
ยอก กำ ล่ง ตาม วิธี แอ โร มิค  พยาม ใช้ กำ ล่ง ภาย ใน! ชา ช่วย  แต่ 
อ ยา หก โหม  ยด ระยะ ปรบ ตว  !  00!น011101น1! น 0  กเ? 00 เ^ ) 
ออก ไป ให้ มากกว่า  16  ส ปด าห์  กเบื นอน รบ รอง ได้ ว่า อาการ! จบ 
ปวด ตาม ช่อ ตา มก ดาม เนอ ส่วน ต่างๆ จะ มลาย หาย ใ1* สิบ ^จง^"1 ย 
ไม่ เอง  ไม่ ตอง พึ่ง หมอ หยก ยา ใหโ ปลี อง เงิน  ช่อ แนะ นำ ที อยาก จะ 
บอก ทาน หก- 1 งอ กอ ยาง หน ง คอ  ถา หาก ทา นม อาการ! จบ ปวด ชอ 
เท่า ห ล่ง ออก กำ ลง วิง อยู่ กบ ที! สม อๆ  ทาน ควร จะ! ปลย น แบบ บาง 
ออก กำ ล่ง เบึน แบบ ยืน เลีย! ช่น วิง ท่า ง ะยะ หาง  าาย บ'1  ขจกรยาน 

สวา} แหน ส่วน ตำ 

—ทม บาง คน กลา ว! ปง ย บลต ร! ทบ, รา  อนุ ความ สวย 
ความ งาม ชอง ผู้หญิง นนมํ นอ ยู่' ที' วิว" ใ คง จ 1 ะ1 ธียใ จ, ง จะ ท่านอย่าง โง 
คุณ หมอ คูเป อร ท่า นัไม่ สนใจ  แต่ ท่าน มืค วาม1 ชี่ห ยง ท่าน วิ า  ที่พู' " 
อย่าง นถก เพียง มา ง ส่วน  การ มอง ความ สาย ควา บง'1 บ'11® งฟิตรจะ 
ท่อง มอง ดึก ไป ถึง ว่า  อนห ญง สวย มค วา บง ด งาบ ใ นฟิาขตาของเรา 
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จะ ตอง เบน ค' วาม สวย งาม ย่น พ1 น ผล สะ ทอน แห่ง การ อยู่ ด กิน ด  คอ 
พน ฐาน แห่ง ส,]! ภาพ  ความ แข ง แรง และ ฟิก ษณะ มพ สา นาม ยใน 
แบบ ฉบบ สต ร  กา: ด ว่า หญิง ใด สวย ไม่ สวย ผู้ชาย เ: าแต่ ละ คน บอ ง 
ต่าง ทศ นะ กน  สม โ เห นึงผู้ ชาย นิยม ผู้หญิง ทีม ความ สง่า  ห่วง ห่า น่า 
เก: ง ขาม  มี แวว ด นอ ยๆ ใน วง หนา และ ดวง ตา  ต่อ มา อีก สม ยหนึ ง 
ผู้ชาย นิยม ว่า ผู้หญิง ที ว่า สวย ว่า งาม  จะ ตอง เบน คน ห่วง ห่า แข งแ: ง 
มี กำ ลง วง ชา ดี  แต่ ต่อ มา อีก สง คม ชอง ผู้ชาย ชอบ ผู้หญิง ทีมีเ ชฟช นิด 
เตะ ลก ตา เห่ นแลว หงาย ตึง  คือ ด ส่วน สด เอา เบน ตวว ด ว่า โค: มี 

ความ งด งาม เช่น กล สต: ใน ต: ะ กล สง ม กา: ศึกษา สง คม ด  แต่ บจจ 
บ โ! น  ความ นึก คิด ว่า อะ ไ: เบน ความ งา มอน แท จ: ง ของ สต: เพศ ด จะ 
เบ่ลี ยน แปลง ไปแลว  ศต ว:: ษที  20  น โ] ว่า เบน ศต ว:: ษ แห่ง กา: 
ปลด ปล่อย ผู้หญิง  ( คอม ความ หลด พน ห่า อะ ไ: เบน อิส: ะ เส: พญิ 
จาก อา นา จ สงกา: ค: อบ งา ของ ผู้ชาย  )  ความ งาม ของ สต: สม โ] น 
ป: ะ กอ บด ว ย: ป ธ:: ม นาม ธ:: ม หลาย ธๅฅ ป: ะ กอบ กน  ตอง มี ความ 
สา มา: ถ ใน กา: เลย งต่ว เอง ได  ไม่ ตอง พง ใ ค:  มี ความ ชำนาญ 

พ: ส ว: ค  ทาง หนึง ทาง ใด ห่วง ที ชด ชอย งด งาม มีสง่ ๅญ็่1 น ธ: รมช ๅอิ 
ดแล ว ไมเ บอ แตง ฅว ได เหมาะ สม กาล เวลา เห่ น แล ว ไม่ เออ น  โอ โ 1 
แต่ง ตว  ผู้ จก วาง ตว  เดิน เหิน ตอง โตึล มไดี ไม่ส่  ห: อ  ล โง  ไห 1] ลๅ 
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รา มี ได พอ ประมาณ  (ไม่ ใช่ เต็ม ใบ)  เนอ หน งม กิ) สา ตใ อง พอมื จบ ติด 
มือ รู  สึก1 ได  ไม่ ห์าใ ห เกิด ความ รู้สึก ว่า จ็บแ ปบ ประปา  (เก่าๆ) 
ตอ งม ร่อง รอ ยล กิาษ ณ ะ ของ คน มอ นาม ยดีไ ม่ขี โรค หรือ อม โรค  แต่ 
ไม่ ถึง ผู้หญิง ประเภท  2  เขา  ใคร ถึง พร อม อย่า งนี  เรื ยก ได้ ว่า งาม 
ถึง มิติ ที  5 
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กา ขบ รืหา ร สำ หรื บ ท่าน หญ 3 

กาย บริหาร  เบน แบบ ฉบบ ของ การ ออก กา ลง กาย 
อย่าง หนึง  แต่ สำ หรบ ท่าน หญิง แส' ว กาย บริหาร นบ1 ว่า เบ็่1 น คุณ ประ 
โย ขน อย่าง ยง  ช่วย ส รา งอ ณ ภาพ  ช่วย เสริม บุก คลิก ภาพ  ช่วย 

วาง มา ดล ลา การ เกลือ น ไหว ย่าง เย อง กาย ให้ ด อ่อน ชอย  สวย สง่า 
ยิง เบน ท่าน หญิง ใ นวย สาว  หาก สามารถ ปฏิบํ ต การ ออก กำ ลง กาย 

โดย ท่า ทง ทาง กาย บริหาร  และ ท่า ตาม วิธ แอ โร บิคค ได พร อม ๆ  กน 
ก จะ เบน เครือ ง ประ กน ได อย่าง แน่ นอน ว่าเ รอน ร่าง  ลลา ท่า ทาง 

บุก กลิก  สุขภาพ  พ ลา นาม ย จะ เบึ นที ประ ทบ ใจ ต่อ กู้ พบ เห นอ ย่าง มิ 
พึง สง สย ใด  ๆ  เพราะ ว่า ระบบ ออก กำ ลห้แอ โร บิกส ส ราง ก! ดู!] พน 
ฐาน เทียว กบ สุขภาพ พ ล่ง ความ อด ทน ให้ กบ ทกล่ วน ใน ตํวิเ รา  ล่ๅน 
กาย บริหาร นน เสริม ส ราง ความ แก ล่วค ล่อง ว่อง ไจ  ลด สกา พก วาบ 
เท อะ ทะ หนา เตอะ น่า เก ลยด ท^ หลาย ท1 ง ปวง ให้ กบ ด ไ!]  นบ ไห้ ว่า 

กาย บริหาร กํบแ อ โร บิคส นใแ บน กู, สม พล กน อย่าง นห้ จริง 
การ บา รง รก ษาต ว โดย กาย บ ริกา!  ก! ดู 
แเ (ะร  มี หลาย แบบ หลาย ท่า  แต่ กมี เพียง  5  แบบ ท่า ที่ น่า จะ เพียง 
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พอ แล ว สำ หรบ ที ท่าน หญิง ท่งห ลาย จะ พง นำ ไป ใชป ฎิบ้ต  ทด  ลอง  ด 
ดวย ตน เอง  ซงเ พบ ท่า กาย บริหาร ที จะ แนะ นำ วิธี ป ฐิบฅ ง่ายๆ  ต่อ 
ไปนื ทาง หน่วย ทหาร หญิง ของกรม นาวิก' โยธิน ส หรื ฐๆ  ใชเ บน 


มาตรฐาน สำ หริ บิ การ ผืกท หาร หญิง มา เบน เวลา ชา นาน  มา ตราบ 
จน ท กวน น 

แบบ ทา กา ขบ ริ ทา ร  ( ควร ปฎิบ ต ตอ เนอ ง ทา ละ 

ประมาณ อย่าง นอ ย  20  คริ ง  ) 

1.  ท่า  ไ •&บ แ*:  085นแ0  (หมุน สะโพก) 

-  ยืน ตรง เท าทง สอง แยก ก' นพ อ ประ บา ณ 

-  กำหนด ส่วน เอว  (  V /& เร ก)  เบน แกน 

-  บิด ห มน สำ ต0 ว ท่อน บน ไป ทาง ซา ย  และ  ชวา 

2.  ท่า  70[ะ  70110 เ-แแ 0  (ปลาย นืว มือ แตะ ปลาย นวเ ทา) 


-  ยนเ ท่า ติง สอง ชิด กน 

-  เ^น ท1 งส จง เหย ขด ตรง ช เหนือ สรีษ ะบิช บ ย1 ท ยยด ช ดกน 

-  ค่อย  ๆ  โน มก มติ ว จาก เอว จใฟ ลาย บชบ ยแ ป สาย นว 

หว แม่ เทา  แล วิด งตว ชน ใน ทา เดน 

-  (ถา หา กก มติ ว แลว  นืวมื อย่ง ไม่ สาบ าาน แด-น นทํม่ แม่ 

เท1 'า ได"  ซึ่ง ยา หะ เกิด ด๎วย . เห้ . พูด ไม่ ค่อย จะ เต็ม ปาก 


I 
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สวน อก หรอ สวใ งพ งก แล1 วก น เบน อ น, วา เขา ใจ 10' าเ อร  อ0'  เด 

ต1 อง แจก แจง ไห แจ ม แจว  เขา วา ใ ห สต ร นาน น นง อ เข า ข จอ ใ VI 


ปลาย มือ แตะ นวเ ทา สน ได้  ) 

3.  ท่า  ร |อ6  160-8*15*  (ยก เหยียด ขา ทาง ขาง ต ว) 

-  นอน ตะแคง ขาง บน พน ราบ เรียบ 

-  ยก ขา จาก สะโพก ขน/ลง  ทำ ‘ขำๆ อย่าง น ราวๆ  10  คริง 


-  กลบ ขาง ปฎิบํ ต ทำนอง เดียว กน 
4.  ทำ  ร!!- บ? ร  (  ยก ตว นง จาก นอน โ 

-  นอน ท งาย ราบ  เข่า งอ เลก นอ ย 

-  ยก ลำ ตวจ นอย่ ใน ท่าน 'ง  โดย ไม่ ตอง ใช้ บอ ช่วย ดน 

หรือ ยํนฅํ ว 


-  ค่อยๆ นอน หงาย กลํ บ1 ไป อยู่1 ใน ทำ เดิม อย่าง ชา  ๆ 
-  ควร ปฐิบ้ ต ท่าน ประมาณ  1 0 ค รง  ลำ หรบ ผ้ริเ ริม บำร งตว 

เ^^®  ถ^^  ^  ^ 

ทาน อา จม บาง คน กา หน ด  เห ขา ทงส อง ขาง เหย ยดฅ รง 
(  เข่า เหย ยดต รง ไม่ งอ  )  แต่  ดร. คเป อร ผู้ส ราง ระบบ ออก กำ ลิง แบบ 


แอ โร บิคส ไม่ เห นดว ย โดย ให เห ต ผล ว่า  ทำ อย่าง ใ! น อาจ ทำ ให้ เข่า 
และ หลง เกรง กง ปวด เม อยเ คล ด ขด ยอก ได งาย  จง ควร ใหเ ขา งอ จะ 
เบน การ ปลอด ภย แน่นๆ  กว่า 


6  5 


5.  ท่า  8 เอ^  85แ0 ร  (งอ ตว ทาง ขาง) 

-  ยนต ว ตรง  ใท่ ขา แยก กน ท! อ งาม  (ขา อย่า แยก ชนา ดด 
แล1 ว น่า เก ลข ดก แล วก ใ]) 


สาม  ทรือ มือ ที สาม)  เหย ยดต รง เหนือ กรี ษะนิ ว มือ เหย ยด ชิด ติด กน 

-  ค่อยๆ  เอ ยง โนน ลำ ตว จาก ท่อน เอว ไป ทาง ขาง  ไป ให้ 
ไก สที สด เท่า ที จะ ทำ ได 

-  พยายาม เหย ยดช แขน ใหต รง อย่า งอ หรอ ยอน ให้ ขอ กอก 


พบ 

-  เมือ โนน เอ ยง ลำ ตว ไป สด แล อ  ควร หยด นง ไว สก ครู่ 

หลาย วิ นาท เท่า ที จะ ทน ได 


-  ทำ สลบ ไป ทาง ซา ย/ขวา  อ ยาง เด ย วก น 

ทา ทบ อก เอา ไว ทง  5  ทา  ใคร ขอ ยาย นยบ ตอ ทา ใ'! บ ญ' ใ 
ทก คน ว่า  เบน ปฏิบํ ต การ เสรี นสรี างก อาม สง่า งา^ ดช2 ย่ยท่ ว่^ ษ 
สด ที่ จะ เกิด ได ดก ร์ยส ราง ฐาน แห่' ง สุ, ข ภาพ โดย วิธี แธ โ' าบิเ าส  ผม^ ง่ 
เรย น เพ มเ ตน วา  หาก หก] ง ไทย ท กวย กอ บ่ฏิน ตก น เบ  ฝ กจว ตา 

ไทย จะ เบ น ทาก และ นา ต กน าอ รน สต ใ ม^ สม  ส- 
ขวย ส ราง และ พ ยง ดล ย กาน คา ของ ขา ต ได ทาง ออ น 


หญิง 


ท,  คง ดใจ ที 
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ม บาง คน ติ ติง ว่า  ดร.  คเป อร ๆ  ม แนว ความ คิด ไป ใน 
แนว ไม่ แนะ นำ การ ฟิต ตํวด วย วิธ กาย บริหาร ของ ท่าน ชาย  ซง ขอ 
น  ดร. คเป อ: ๆ  ออก แถลง การ' ว่า เบ็่1 น การ เข' าใจ ผิด อย่าง เอกอุ  ปีน 
ที จริง กาย บริหาร กให คุณภาพ กบ ท่าน ชาย  เช่น เด ยว กบ ท่าน หญิง 
แต่ ท่าน ชาย บาง คน หลง ไหล เชื อม นอ ยู, กบ กาย บริหาร ท่า ทีส ราง ส่วน 
สใๆ เพาะ กลา ม เนอ เบน มด  ๆ  แต่ ไถ่ เดียว  ซึง เรา จะ คง เคย พบ 

เห น สภาพ อนพิ ลึกพิ ลน ของ เห ส่า ชาย ที ไป ประกวด ชาย งาม  (บาง 
คน คาน ว่า งาม แง ม ตรง ไหน กน)  ซึง ไม, ริ เหมือน กํน ว่า การ เพาะ กาย 
จน สามารถ สง ก ลาม เนอ เบ่ง ตวปี อก ปราก ฐ เบน รปป ลาด ๆ  ม่น ได้ 
อะไร ขน มา  ท่าน ชาย คุก คน พึง เขา ใจ ให ถก ตอง ว่า  ส่ง ที, บ รบ เพ ค 
คน ท เบน แมน (^ ดก  )  ตอง การ มาก ท สุด น0 นคอ  การ ออก กำ ลง 
กาย ท สามารถ คูน รก ษ ระบบ หว ใจ  (คุม กน หิว ใจ)  และ เสริม ส ราง 
พ ลา นาม ยคุ กๆ ส่วน สด ของ ร่าง กาย  (076 โ ตแ  ? บก 6 ร ร)  ซึ่ง 
การ เพาะ กา ยาน แบบ กาย บริหาร เพึย  :] อย่าง เดียว  ไม่ สามารถ จะ, ให้ 
สิง ท ง สอง น ได 


คตท ควร พ จาร ณา คอ 
ระบบ แอ โร บิคส  อย่า ใหก์ ายบ ริ หา 


จง ปฐิบํ ตัก าย บริหาร ไป ค่กับ 
ร แทน ระบบ แอ โร บิ ค/ 


บท ที่  3  ย นาก ท เศษ  คา าบ รูเกี่ บาก ใ] การ ออก กำ ลำ กาบ 
แล# หำ ใจ  อาหาร  ส รา  กา แฟ่ 

กี่ฬา  แล# การ ออก กำ ลำ กาบ 

ก พา และ การ ออก กำ ส่ง กาย เบน กิจกรรม ทีดี  ไม่ เฉพาะ 
สำ หรบ เยาวชน เท่า น น  ผู้ สง อา ยก ควร เลำ กิ พาห รอ ออก กำ ลง กาย 
เพ อร กษา ไว้ ซง ประสิทธิภาพ  และ ส ขอ นาม ยอน ด ของ ตน ดวย  ท่า 
ยิง ได เล่น ตง แท่ หนุ่ม และ ผืกท่ อม อย่เ บน อาจิณ  จะ ยิง เห น คุณ ประ 
โย ชน ได อย่าง ชิด เจน  ก พา บอ งก น ไม่ ให สมรรถภาพ เส อม  และ 
ล่ง เสริม ให้ มอ ายย น ยาว  กล่าว ว่า ชวิต จะ หนุ่ม ขน ได ตง  10  บี 

ประสิทธิภาพ ใน กิจกรรม ต่าง  ๆ  ของ มนุ ษย จะ ลด ลง 
ตาม ความ ชรา  ปริมาตร ของ เนอ กลา ม รวน นง แร อา คุ นา งอ ยาง ใน 
เนอ ก ดาม  พน ตน  โป แตส เซ ยม  และ แค ล เซ ยมก ลด นอ ยล ง ดอย 
คน อาย  60  บี  จะ ม กำ ดง เนอ กลา ม เหลอ' อ ย^ยง  1  ใน  3  ของ 
เม อ ตอน เบีน หน, ม และ แข ง แรง นลุด  ไฟ ธา ตก จะ ห ยอน ตาม ความ 
ชรา  และ เริม ปรากฏ แล อท่ง แด อายุ  40  น  เนน ดนใ บ่  ประ ส โก ธ 
ภาพ เกย วก บ การ หาย ใ จภ ดอย ไ ป  แร งด น เลอ ดก สง ขน ตาม อาย 
หลอด เล่อ ด ฝอย เปราะ ขน  การ ซึม ซ่าน ว่าน ใด กลด นอ ยฟิง  ท่ว่ใ ล 
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กํอ่ป็ น กำ ลิง ลง  ดง น1 นใน การ เล่ใ ง่กพ 'า หรือ ออก กำ ลงกา ยผที เขา 
วยช รา แล่ วจง ควร ตอง นึก กง การ เปลี ยนแ ปลง ต่างๆ  เหล่า น  ของ 

1  2.'  ชึ่  ^  0)  2^  I  ^ 


ราง กาย ดวย นอก เห นอ จากนก ควร จะ หรา บ เสย ดวย วา  หลอด เลอ ด 
ที เลีย งหว ใจ ของ มน ษยน น ประมาณ  25  ใน รอย  ของ กู้ ทีม อายุ ระ 
หว่า ง 25 กง  30  บ  มี การ เป ลียน แปลง1 ใน ล่ก ษณะ หลอด เลือด แข ง 
แล ว และ ประมาณ  50  ใน รอย ของ กู้ ทีม อาย  50  บ  ม การ เปล ยน 
แปลง เช่น เดี่ยว กน  นก กีฬา อาจ เสย ชวิต  เพราะ เนอ กล่า มหํว ใจ ตาย 
เนอ ง จาก หลอด เลอ ดทีห 'ว ใจ แช่ง  โดย1 ไม่ ม การ แสดงอย่าง หนืง 
อย่าง ใด มา ก่อน เลย กได 


กู้ม อายุ  40  บ แล ว  เม อ จะ เล่น กฬา ตอง คำ นง กง ว่า 
สมรรถภาพ ของ ตน ตกแลว  การ ออก กา ลง กาย ตอง พอ เหมาะ พอ 
ควร  ไม มาก เกน ไป  กู้ห เคย เลน มา ก่อน แล' วจะ ผก 1 อม อย่เ ลพ ดูๆ 
คง เลน ได ตอ ไป เชน เคย  แตกู้ ห  จะ เริม เลน ใน ตอน นค ว! ใทีแพ พย 
ตรวจ เสีย ก่อน  การ เล่น กีฬา มาก เบน พ กๆ  ไม่ สมา เสมอ เมื่อ อาย 
เลย  40  บี1 แล ว  ไม่ ได ประ โย ชน  ชำ0 ปง อาจ ใทีโ หษอี กต่กํ ย 

เม อ อายุ  60  บ ลวง แล ว  หวใ จม' ก อ่อน กำ ลง  และ 
หลอด เลอ ดหห วใ จก จะ แข ง แล ว จง ไม สม (ๆ ๅ: เ ลน กฬา ห ตอง ออก กำ 
ลง กาย เห นด เหนือ ย มาก  หรือ ล่อง ออก กำ ล่ง มาก ใน เวลา เ: ว 

เพราะ แรง ดนเ ลอด จะ ขน สง และ เบน อบ ต: ๅย ไ^  แต่ กมี กีฬา อีก 
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หลายอย่าง ที ไม่ เบน ภาระ หน ก ต่อ หิว ใจ  ชีง พอ จะ เล่น ได ใน วยน 

เบน ตน  กา: หด กายกรรม  ว่าย นำ กรรเชียง ชิ ย่าง สบายๆ  เดิน เล่น 
ถบจ กร ยาน  (ใน ทีฃ์ง ปลอด ภ ย)  บง ปอง  แบ ด บิน ต/ น  กอ ลฟ 
แลน เรอ ใบ  และ ขมา  กีพา มคณ ประ โย ชน ใน อ นที จะ ล่ง เสริม 

สุขภาพ ชอง คน ชรา  ขอ สำ คญอ ย, ที ว่า  เล่น ใ ห2 พอ เหมาะ พอ ควร 
ไม่ ถึง กบ รู้สึก เห นด เหนือ ย  และ ตอง เล่น อขู, เสมอ เบน กิจ วตร ประ 

จำ วน  นลัก่ พา ไม วา หนุ่ม หรอ แก ลัก มีชพ จร ชำ กว่า รู้ ที ไม่ ได เบน 
นก ก่พๆ  ปริมาตร ข อา เลือด ทีหว ใจ ฉีด ออก สู่ ร่าง กาย ภาย ใน  1 

นาท  ถ ง แม้1 ว่า1 จะ นอ ยก1 ว่า  แต่ ท กๆ  ครำ ทีฉด ออก จะ ม ปริมาตร 
เลือด มากกว่า เบน การ ปรบ ตำ ข อง หวใ จ  ‘ชง เบ็่น การ ออม กา ลง 

ของ หำ ใจ สำ หรบ มลัก พา  เม ออ อก กา ลงกา ย บาก I ทา ๆ  กน  นก ก 
พา ทีผึลั ซอ มอ ย' เสมอ1 จงเ หนืด เห นอ ย นอ ยก วา รู้ท ริ บ ได^ น น นก ก พา 
การ ออก กำ ลำ กาย ก่เบ นบํภ ฑ ยอ ย่าง หนึง ที1 จะ ช่วย บอ ง 


กน ไม่ ใหห ลอด เลอ ด แข ง  การ ทดลอง กบ สต ก  1ช น  กา ะ ตาย  และ 
หน ตะเภา  แสดง ความ จาง ดา กลา กน  เขา ใหแ ยก สต ก ทด ล อา อด ก 
เบน  3  พวก  พวก ที  1  ให อยู่ เนย  ๆ  พวก ที  2  ใหเ ค ลือ น ไหว 
ได บาง  พวก ท  3  ใ หอ อก แรง ถบว กาด ย^า ป็ย  ปา ากฐ วา พวก 
ท  1  มี การ เปลี่ยน แปลง ทีห ลอ ดเลื อเ ค  ใน ดก ษ ณะห ลอด I ลอด แข ง 
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มาก ที สด  และ พวก ที  3  ท ตอง ออก แรง ถบจ กรอ ยู่เ รอ ยๆ  ม การ 
เป ลียน แปลง นอ ยที สด 

สำ หรบ มน ษ ย่กม ผล' ใน ทาง เดียว กิน  นก วิจย ผู้ หน งม 
นาม ว่า  \^๐1ศ6  (  วอด ฟ เพ)  เบน ชาว เย อร มน ได ศึกษา ระหว่าง 
นก กฬา แทๆ  300  คน  ผู้ ซึง ตอง ฝึก ซอ มอ ยู' เสมอ เพือ การ แข่ง ข0 น 
เปรียบ เทียบ กบ คน ธรรมดา  อก พวก หนึง ซึง ม สุขภาพ ดี  อาย ใกล้ 
เคียง กน แต่ ไม่ ได ออก กำ ดง กายอย่าง ใด เลย  ปรากฏ จาก การ ศึกษา 
ทาง เอก สเร ย ว่า พวก หด ไนีเ บน  โรค หลอด เดือด แข ง บ่อยกว่า  และ 
เบน มากกว่า พวก นก กีฬา  การ ศึกษา ทำนอง น  ย0 งม อก มาก  ชาว 
อง กๆ ษชือ  ^0๙ เร  (มอ ร รส)  ได ตรวจ พน ก งาน รถ บ๊สที กรง ลอน 
ดอน  31,000  คน  โดย แบ่ง เบน  2  พวก  คน ข ไ] รถ ซึง ไม่ ตอง 

ออก กำ ลง กาย มาก พวก  1  คน กระ เปา ซึง ตอง วิง ขน วิง ลง บน รถ 
บส  2  ชน อก พวก ห นง  ปรากฏ ว่า คน ขบ รถ ตาย เพ: าะท ลอด เด ดูด 
ทหว ใจ แข ง เกด อด ตน  และ เนอ กลา มหว ใจ  ตาย มาก กวา คน ก: ะ เปา 


เบน อ น มาก 


การ ค กษา  ระ หวา งบ รษไ ป: ษ ถ! ย  ซงต อง สง จด ทน ๅก 
ตาม บาน กบ พน ก งาน ไป รษณี ย ซึ่ง นง ป: ะ จำ ดูยู่ก ไ] โต่ ะ  ณ  ที่ทํๆ กๅง 
โดย ไม ตอง ออก แรง  ก ได กล ใน ทาน อง เด ยว กก  กลา ว คอ พน กง ๅน 
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ไป รษณ ยผ้ ประจำ อ ย, ก บโต ะ  ตาย เพราะ โรค หลอด เลอ ด หหํว่ ใจ แซง 
มากกว่า บรษ ไป รษณ ย  ส่วน พวก หลง นีถึง แม ละ เบน  กม อาการ 
นอ ย  และ ตาย นอ ยก ว่า ทำไม อึง เมึน เช่น นํน  มี การ อึก มาก บอุน ซ 
ซง อาจ ตอบ บญห านั  โดย การ ผก หลอด เลอ ด โค โร นา รห หา ไจ อุนซ 
ทดลอง  ปราก ฎ ว่า ใน พวก สุนํข ที่ ได รม การ ผืก ซอน อะมี ทํอึชิ ดฝยิย 
เกิด' ใหม่ ขน ทีห ว' ใจ มากกว่า พวก หีไน่ ได้' ร: มก, ารผึ ก ซอน  หา ให การ 
โคล ร ของ เลอ ดหีหํ วใจ ด ขน  ลน อาจ ชด เขย การ ห หลอด เลอ ด  ^ โร 
นา รี่ กก อด ตน ได"  ใน มน ษยหี ออก กำ ลงกา ยอ ยู่ เอน อกํ อา ออ มปฅ 
ได้ ว่า คง ละ เบน เช่น เด ยอ กน 

ตอน ทีพด ถงเ รอง อาหาร ซอ รอน ซ รา  ได ก' อา อ11' ออ อา 
กา รม โค เลส เต อร อ' ส ในเ 'ออด อร  เบน บลล ยอ ยาง หน ง หอ ร เอ รน 
ใหห ลอด เด อด. โซ ง  การ ออก กา ลง กาย เอ นอ  ป  จะ ชาย ใ หระ ดน 
ของ โค เลส เต อร อ' อ ในเ 'ออด ดา' อร  เพราะ ม การ เกา กลาป] นา กข น 


ถึงแ มล 


"ะ บอึโ 


คน งาน ฝ รง หด ดต น โน โนน า^ ง เบน ราน หน ก  1 

อาหาร ไข มน มาก  ระดม โค เลอ เต อร ออ โนเ อือ ดอมกจ ^ า  ^ น 

เดียว กบ นก เล่น ส ฒผึ กซํธ มาด  ดี: ะดข โค เลส เต^ ลม เดีธ ด ตา 

เมึ่ณ ปรีฒ เท ขบ กบ บุ คค ป1 ห นวยเดย,วก โ1 

บลพั ที่1 สำ คม อีกอ ย่าง หนึ่ง ; ขื่ง เ] 5- น เห! พุ ห ห' ลธด เลือด 

ปง  ดี. อ  กา รกํแ รง คน เลอ ค สูง  ใบ สภา! ^ ปรกติ แรง คำ ลื™, “อา 
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มน ษย จะ สง ขน ดาม อาย  แต่1 ใน บรรดา นก กฬา ที เก่ง ซง ทำ กา รี ผก 
ซ ชิม อยู่ เบน ประจำ  ถงแม จะ เขา วยช ราก ปรากฏ ว่า มืแร งด น เดือด 
ตำ กว่า ผูพี ไม่ ใช่ นก กีฬา ใ นวย เทียว กน  นก แสดง ว่า การ ออก กำ ลง 
กายอยู่ เสมอ ใน คณ  ใน อ นที จะ บอ งก น ไม่ ใน เกิด สภาพ แร งด ใ] 
เลอ ด สง 


หา ใจ ดึมีส ใ} 

ต่อ ไป น เบน ควาน รู้ โรค หว ใจ โดย ย่อ  จาก เอก สาร 

ของ สมาคม แพ ทย โรค นํว ใจ แน่ง ประ เพ ค ไพ ย  แสะ อม  ๆ 

โรค หำ ใจ แน่ ห? อ 

โร คน่ วใจ เม น โร คน นง ที คน ส่วน นา ๆๆ สํๆ  เมือ ไป นา 

แพ ทยใ ห ตรวจ อาการ ม เก จะ ตอง ถาม เสมอ ว่าหํ วใจ ตน ดี หรือ ไม่  ที่ 

เบน เขน น นก เพราะ คน!/ ไว ไ ปรก น ดวๅ  นวใ จเน น อวบ เๅะ พน (ๆเ ๅาน สา 
คฌ ตอ ชวด มาก  ถา หา กน การ ผด ปรฦ ด แด อบ ๅา1 {‘รู'  ชวด กไน อาจ 
ดาร งอย  เด คู ยาง ปรก ตสข  และ ถา นาก นๆ ใ ๆ น ยด พา งาน เนอ ใด 

เม อ น8 น ก ยอม หมา ยถ ง1 วาระ สด พาย ช อา ‘ฎ นิด 
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นา แปลก อยู่ ตรง ที ว่า  คนที พน โรค หวใ จน นม นอ ย 
คน เหลอ เกิน ท คิด ว่า ตน พน โรค หิว ใจ  ยง ใน ระยะ แรก  ๆ  หิน  อา 
การ ผิด ปรกติ แทบ จะ ไม่ มใหิ สง เก ต ได  หลาย คนที ทราบ ว่า เบน โรค 
หิว, ใจ  ก เพราะ บง เอิญ แพ ทย ตรวจ พบ เขา ดวย อาการ ของ โรค ยืน 
หรือ เบือ ตรวจ สข ภาพ ประจำ บ  หรือ จะ ไป ต่าง ประ เทศ  ตรง กน 
ขาม คนที คิด ว่า ตน หว ใจ ไม่ ดนน  กลบ พบ ว่า ส่วน มาก แล ว ไม่บื 

ความ ผิด ปรกติ ชอง หว ใจ แต่ อย่าง ใด เลย 

การ ที เบน เช่น นีเพ รา ะเร  าใข้ คำ ว่า  “  หำ ใจ  และ 
“  จตใ ปี  ส่บส นกํ นมา นาน แลา  หวใ จอ ยู ใน ทรวง อก ทา หนา 
ที สบ ฉด โลหิต เท่า น่ น  จิต ใจ และ ยา รม ณ หิน มทต งอ ยู ใน' สนอง  ยู 
ทีม อา รม ณ หวาด ระแวง  อา จม อาการ ออ น เพล ย เห นอก งาย  กน ท 
เรืย ว แรง และ เบน ลม บ่อยๆ  ได  อาการ เห ลาน อาจ เกด ขน กบ โรค 
ใด  ๆ  ก ได ไม่ ใช่เ บ่น อาการ เฉพาะ แด โร ศก ข โอ1 นาน น  นอก ศาก น 
อา รม ณแ ละ1 จตใ จ มอ ทอ พล ดอก าร เดน ข อง กก  1จ ไดเ ก มอน กน  เนอ 
ม อา รม กรอ ยาง ใด ขน โดย ไน ด อง อ อก แรง ก อาจ ทา ใ กก1 าใศ เดน เรก 
และ แรง ได  บาง ทกเ ตน ไม เบน ศ งก' าะอ กด ศอ  กอ ใหเ กด ความ 
หวาด กล ว วาด นศะ เบน ใร ศก ศ ไศไ ดน อ ก 

วธ ทด ทพึด เม อ' สง' เ ^ย 'าา ด น เอง เนน โร ศก ศไศ  ศ, าร ไป 
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หา แพ ทย เสย  และ ควร จะ เชอ พง คำ แนะ นำ ของ แพ หย  เพราะ ม 
บาง ท่าน เมือ แพ ทยฆ อก ว่า ไม่ พบ อะไร ทืผิด ปรกติ  หรือ หิว ใจ เบึน 
ปรกติ ติ' ท กอ ย่า งก คิด ต่อ1 ไป ว่า แพ ทยบี ด บง ความ1 จริง  เพราะ เกรง 
ว่า1 จะ ทำ, ให ตน เสียใจ  ผู้ฑี เย้ น เช่น นีม่ก พยายาม เท ยวใ ปให แพ ทย 
ตาน ท ต่าง  ๆ  ตรวจ เสีย ห สาย คน  และ ไม่ ยอม เชืธ ท่งนิ นว่า ตน ไม่ 
เย้ น โรค หิว ใจ  คิด ว่า แพ ทย ทุก คน หลอก และ ไม่ กลา บอก ความ จริง 
คน เหล่า นจะ ขาด ความ สขข อง ชีวิต  กิน ไม่ ได  นอน ไม่ หลบ  เผา แต่ 
คิด ว่า ตน เบน โรค หวใ จอ ยู่ ตลอด เวลา 

โรค หำ ใปึร หมา สิค 

โรค หวใ จร หมา ติค  เบน โรค หว ใจ ที พบ บ่อย กิ สุด ใน 
ใน ประ เห ค ไทย  สา เห ทุ เกิด จาก ไข ร หมา ติคใ นวย เดฤ  (  ประมาณ 
อาย  6-15  บ  ) 

สา เห ทุ ของ ไข ร หมา ติคย งไม่ ทราบ แน่ นอน  แต่ มี ความ 
เกย ว ของ กบ การ ตด เชอ ใน คอ  โดย เชอ ส เต: ป โต คอ ค คล ขนิค ห นง 
และ เกย วก บ สภาพ แวด ล อม ของ ผปว ย  เชน ผ  ทม ฐานะ ยา ก จน ชา ด 
อาหาร  ทีป็ยู ธาค่ ยแ ชิป็ค จะ พบ ว่า เบน โรค นม ๅฤ 

อาการ ของ ไข รูห บาต ค  มใข ปวด บวม ตาม ขอ  มม่1 ม 
ใต้ ผิว หน ง  ผิว หนํง เย้ ม ผื่น แดง  ก ลาม เนอ กระ ตก ไม่ ผิ แรง  11 ละ ผิ 
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หวใ จอก เส บ คอ  บวม  เห นอ ยง ๅย  ออ น เพล ย  เจ บ น่า อก  หอบ 
เบน ตน 

ที สำ คญก คอ ประมาณ ค รง หน ง ของ! ชร หมา ติค  จะ ม 
หวใ จอก เส บ ร่วม ดวย  และ อาจ จะ กลาย เบน หิว ใจ เรอ รง! ป! ด"  แต่ 
การอ กเ สบ ที อวย' วะ ยิน  ๆ  จะ หาย เบน ปกติ ได2 1 อง 

เมือ มี การ ยิก เส บ ของ หิว ใจ จาก ไข ร หมา ติค  อาจ ทำ ให้ 
หิว1 ใจ1 วาย และ เบน อนต ราย ถง ชีวิต! ด  หลง จาก พน ระยะ อก เส บ อาจ 
กลาย เบน โรค หิว1 ใจ ร หมา ติคเ รอ รง! ด  คือ  ก ลาม เนอ หิว ใจ เสือ ม 
สมรรถ กา พ  สิน หิว ใจ ร ว หรอ ตบ  ถาม ความ พิการ ที สิน หิว ใจ มาก 
อาจ ตอง ผ่า ตด แก ความ พิการ  หรอ เปสื ยน สิน หิว ใจ ใหม่ โดย ใช้ สิน 
เทียม  หรอ จาก หิว ใจ ผ้อืน 
การ ปอา กน และ ร กษา 

1.  ควร ให้ เดก  ๆ  รํบป ระ ทาน 'อาหาร ทีม ป ระ โย ชน 
ได แก อาหาร โป ร ตน  และ ผก ผล! ถ  เพ อให ราง กาย แข งแ? งด อ ดาน 
เชอ โรค! ด"  ไม่ ควร อย่ใ นที, แออํ ด เพราะ อะม่ โอกาส แพ^^^0 ม่1 ช® 
โรค ส เต ร ป' โต คอ คค ส! ด โดย งาย 

2.  เดก ทีม อาการ เอน ออ  ปวด ขอ  หอบ เก มือ ย  บวน 

ๆลๆ  ควร รบ! ป หา แพ บอ โด อเ^ ว 
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3.  ผทีเ บน! ขรห มา ต  ค แล ว  จำ ณ1 น ตอง ได รบ กา รด 
แล1 จาก แพทย์ #  รบ ยา' นิด  หรอ กิน เบน ประจำ  เพือ ปอง กน การก ลบ 
ของ ไข้ ไป จน ตลอด ชวิต 

โรค หิว ใ1 จร หมา ติด  เบน โรค หิว ใจ ชนิด หนืง ที สามารถ 
ปอง กน ได อย่าง จริง จง  จํง ควร ปอง กน ไข้ ก่อน  ดก ว่า มา แก ความ พิ¬ 
การ ทีหํว ใจ ภาย หลง 

โรค หวใ ป็ ขาด เลอ ด  และ โรค หลอด เลอ ดห่ว ใ ชิต บ 

1.  โร คน คือ อะไร  ใ  โรค หิว ใจ ขาด เลือด  คือ ภาวะ 

ทีหว ใจ ได รบ เลือด ไป เลย ง ไม่ พอ  อาจ เกิด ได จากลา เห ต หลาย 

อย่าง  แต่ ที พบ ม่อย ที สุด เกิด จาก หลอด เลือด หว ใจ ตีบ  หลอด เลือด 
หว ใจ ตีบ  คือ ภาวะ ที หลอด เลือด นำ เลือด ไป เลียง หิว ใจ ตีบ ตน ขน 
เช่น  ภาวะ หลอด เลือด แช่ง  ภาวะ หลอด เด อด แข งม ก พบ ใน คน อา 
ย มาก  เนือง จาก มี ไข มน และ หิน ปน ไป จบ 

2.  โรค หง สอง น เกิด ขน ข้า ก อะไร  ?  ยง ไม่ มี ใคร พบ 
สา เห ตที แห จริง แต่มี บ จจย ต่างๆ  ดง นืคือ 

-  กรรม พน ธุ  เช่น โรค ไข มน ใน เลือด สง มา แต่ กำเนิด  โรค 


เบา หวาน เบน ตน 


-  เพศ และ อาย  มก เบน1 ใน เพศ ขาย และ คน อาย มาก จะ เบน 


มาก 
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-  โรค บางอย่าง เช่น  โ: ค ความ ดน โลหิต สง  โรค เบา หวาน 
โรค เกา ต 

-  ความ อวน และ ภาวะ ทีม ไข มน บาง ชนิด ใน เลอ ด สง 

-  กา: สบ บหรี และ กา: ดีม กาแฟ เกิน ค ว: 

-  กา:1 ธ อก กำ ลง กาย  ผู้ที ไม่ ค่อย ออก กำ ลํง กาย สมำ เสมอ 
มก1 จะ เบน โ: คนิ ได้ บ่อยกว่า 

-  ภาวะ ทาง ลิต ใจ  ผ้ทีมี จิต ใจ ตึงเ ค: ยด  มี ความ กง วล 

ใจ มาก  และ ไม่ รู้ จก พก ม่อน ใน ดาน ลิต ใจ จะ เบน โ: คนิ ได บ่อยกว่า 

3.  ถา เบน, โร คน ปึะแอา การอ ยาง' ไร  ?  อาจ ไม ม อา 


การ หรอ ม อาการ เหล่า นีคอ 


-  อา กา: เจ บท: อ แน่น  ท: อ จก ท หนา อก  ลน บ  คอ 
ขาก:: ไก:  ขอ ศอก  ห: อม อา กา: เม อย ลา โดย ไน น สา! ท ต ท แขน 
ห: อทีมื อ  หรอ ที ขาก:: ไกร 

-  หายใจ ไม่ ออก  หอบ เหนือ ย  ห: อ หายใจ เห มอน คน 

เบน หืด 

-  อา กา: ใจ เต น ผด ป รก ต  เท นๆ  หยุด  หรอ เต น แรง เบน 


บาง คน 

-  อาการ เบ่น ลม  เช่ ใ! หนา ซีด  ใด ล่น  มือ เทา เย น  หมด 
สต  ชง เกิด: ย่มกํ บ ยาก าา ยม 
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-  อา การ หมด สต และ เสย ชวด ท น 71 

4.  เรา ชะ รัวา เบน โร สน ไส อย่า งไวิ  ?  โดย การ 

ไป หา แพทย์"  แพ ทย จะ วินิจ' ฉย โรค นิ โดย' อาจ ย ประ จต กา? ต^จ 
ร่าง กาย  การ ตรวจ กล น ไฟ พาห! ใจ  (  6.^.0.  )  เอก ซเร ย พ? จง 
อก และ ยืน  ๆ 

5.  โร สน ปอง ก่น ได้ ไหม  ?  ได ถา ติง ใจ ดง ตอ ไ บ่น 


คือ 


๐' 

-  ลด นำ หน ก 

-  กิน อาหาร ทีม ไขม่ น โดย เฉพาะ ไข มน จำพวก  โค เลส เต อ 
รอ ล ให้ นอ ยล ง  และ ใช้ นำ มํน พืช แทน 

-  อย่า สม บุ หรื หรือ ดืม กาแฟ เกิน ควร 

-  ออก กำ ล่ง กาย ให สมา เสมอ 


-  พยายาม  เห จฅ  เ จม  เอกา ส พก ผอน บาง  อ ยา เครง เคร ยด 
กบ การ งาน จน เกิน ไป 

-  รก ษา โรค ต่างๆ  พืงเ มึน บจจ ย  เช่น โรค ความ ดน โลหิต 
สง  โรค เบา หวาน  โรค เกา ต  โรค ไข มน ใน เลือด สง 

6.  เบน แล วชะ มปวิ ตอ ย่ติอ ไป  เห มอน ตน ปรกติ 
ได้ ไหม  และ ชะ มปวิ ตอ ยติอ ไป ไต นาน ไน ม  ?  คำ ตอบ ลย่ ได 

เก อบ เบน คน บ่ รก ต  แตต ธง เชธ พง คำ แนะ นำ ขป็ง แพ ใๆย และ ปฏิบํ ต 
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ตน ตาม คา แนะ นา' อย่าง เคร่ง ค รด  โดย เฉพาะ ใน ระยะ แรก เพราะ 
เบน เวลา ที ร่าง กาย กำ ลง ซ่อม แซม ส่วน ที สก ศร อ  และ ส่ง แขนง 

หลอ ดเล ชิด ขาง เคย ง เขา ไป ทำ หนา ที ทด แทน  และ ถา ระ มด ระ วง ตว 
ดี พอ อา1 จอ ยู" ได นาน พอ สมควร  และ อาจ จะ เกือบ เท่า คน ปรกติ ได 

ต วอ ย่าง  เช่น  ประธานาธิบดี ไอ เซน เยีา ว  ประธานาธิบดี ทรูแ มน 
เบน ตน  สำ หรบ ใน ประเทศ ไทย กํด  คาส ตรา จาร ย นาย แพ ทย สรร ค 


ศร เพฌ  เบน ตน 


ด วา มด ไ! โลหิต ส  รก" บ โรค หว ใช้ 

ความ ดน โลหิต ลง  เบน โรค ที แพร่ ศ ลาย พอ สมควร 

ใน บ' านเ รา1 จาก สถิติ พบ1 ว่า  ผ้ทเ บน โรค นม อายุ สิน กวา คน ทมศ วาม 
คน โ* ล หิต ป รติ เนือง1 จาก มก1 จะ ม โร คแ' กร ก  เช่น  โรค ศว ใจ  โรค 
เฟิน โลหิต ใน สมอง แตก ศร ออด ตน  และ โรค ไต  ความ ดา นโล ศต 

สง มก พบ1 ใน ผู้' สง อาย โดย ไม่ ท ราบ สาเหตุ  บาง ราย เกิด จาก โรค 

บา งอ ยาง  เชน โรค ไต  โรค ตอม ศม วก ไต  กล ก  ถา ได รบ การ รก 
ง และ ได ผล  กจะ ท่า' ให้ ชวิต ยืน ยา' า เบน ปกติ สุข ได เท่า กบ 


ษา ถก ตอ 


คน ธรรมดา 


ความ ด 


เก ณ ข  90-100 


น โลหิต ตำ  พวก ทีม ความ ดน โลหิต อ ยุ1 ใน 

เบน ประจำ และ กอ กน ว่า ศวา มด น โลหิต ตำ น น 
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แท ท1' จริง แล'’ าบค คล เหลา น ไม ได พ ใ] โร ค เก ยว กบ ระบบ หว ใจ  และ 
หล ชิด เลือด ได  ๆ  ท1 งสน  ตรง ก] 4 ขาม1 จาก สถิติ พ ยาก รณ ช พ  สด ง 
ใหเ หึ นว่ าบค คล พวก นืมช วต ย 1 น ยาว  และ ม สุขภาพ ณ น ปก ตด 

ฉะ น1 น ท่าน ไม่ ควร ตอง วิตก ก งวล แต่ ประการ ได  เมือ ความ ดนโ ลหต 
ย ย1 ใน เก ณ พำ เบน ประจำ 
การ  ผก หิว ใป้ 

เม อ (ๆน เรา ใช้ กำ ลง  จะ ไป กำ การ งาน หรือ การ เล่น กด 
หิว ใจ ตอง กำ งาน ไป ดวย  ถา ใช้ กำ ลง หน กพอ และ กำ ชำ ๆ ใน ระยะ ที 
พอ สมควร  หิว ใจ ก จะ เพิม ความ แข ง แรง ขน และ ม กำ ล่ง สำรอง มาก 
ขน  สามารถ รบ ภาระ ที หน กก ว่า ที เคย เบน อยูน  คือ หล กก ารที ใช้ 
ใน การ  “ผืก หิว ใจ  ” 

วิธ ปฏิบ ตด อ  ออก กำ ลง ใหห นก จน เหนือ ย ถึง หอบ 
5-10  นาท บุก วน  ควร เริม อย่าง เบาๆ  ก่อน แล ว ค่อยๆ  เพิม จน 
ถึง ขีด ที ตอง การ  ระ ด บที เหนือ ย พอ ความ ตอง การ  คือ เมือ ขีพ จ: เต น 
120  ค รง ต่อ นาที  สำ หรบ ผู้ อาย เกิน  40  บ  และ  150  ค รง  ต่อ 
นาที  สำ หรบ ผู้ อาย ตำ กว่า  40  บ  การ จบ ขีพ จร อาจ กำ ได กบ ตน 
เอง  โดย เอา นิวช และ นิ วก ลาง กด ลง ไป ขาง ล กก: ะเดื อก ขณ ะ ที 
แหงน หนา เลก นอ ย จน รส กเล อด เต น ได นบ ขา  10  วนา ทกพ คู  แลา 
เทียบ เบน นาที โดย เอา  6  คณ 
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การ ออก กำ ลง  ที อาจ ใชไ ดม หลาย วิธ  ขอ แนะ นำ วิธี 
ง่าย  ๆ  ต่อ ไป น 

1.  การ เดิน  เรม เดิน อย่าง ธ:: ม ดา ก่อน  แล วเพิ ม 
ความ เรว ขนเ รอ ยๆ  จน ทเ: ยก กน ว่า  “จา,,  เมือ รส ก เหนือ ย ให้ 
ลอง1 จบ ชพจ รด ถา ได ตาม กำหนด แล วก เดิน เ: ว ขนาด นํน ต่อ ไป  จน 
ครบ  5  หรือ  10  นาที 

2.  การ วิ่ง ชฮข เทา อย่ก้ บทึ  เหมาะ สำ หรํบ ผ้ไม่ มที 
กวาง ขวาง  อาจ วิง บน ชาน ช ลา หนา บาน หรือ แม้ ใน หอ ง นำ  (ตอง 
เบด ประ ต หนา ต่าง ให อากาศ ถ่าย เท ได สะดวก)  เริม ดวย การ กาว เทา 
ชาๆ  หรือ ยก เทา เรื ยๆ  พน  เพิม ความ หน ก โดย ซอย ที ขน  หรือ 
ยก เทา สง ขน  หรอ ทํง สอ งอ ยาง 

3.  การ วิง เท ฃาะ  ใชท ไม นอ ยก1 วา  5X10  เมตร 
ทำ คลาย วิธี ที  2  แต่ กาว เทา ไป ขม้  ■ห นำ  อย่าง ใน การ วิง ธรรมดา 
ความ หน่ก ของ การ ออก กำ ลง วิธ น  ชน อยู่ กบ ค วา ม ยาว ของ กาว แต 
ละ กาว และ ความ ถ ทร อ ค1 วาม เร1 ว 

4.  การ กระโดด เชอ ก  (ทรอ กระโดด โดด ไม ม 
เชือก/  เบน การ ออก กำ ดง ที ทน กก ว่า วิธ ทง  3  ซึง กล่าว มาแลว ทา 
ใหห นก หรือ เบา ได โดย' ใ ช้อง ท วะ เง่ ว' หรื ธ, ชา I และ กระโดด สง ทรือ เทีย 
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ผ  ท สง สิย วา เบน โรค หิว ใจ ห: อ ความ ดบเ ลอด สง  ควร 
"  1  โ  1  สิ  0  สิ  บ 1 

ใหแ พทย ต: วจส อบ ร่าง กาย เสย ก่อน ท จะ ออก กา ลง  ระ หวา งอ อก 

กำ สิง ถาม้ อาการ ต่อ ไป นค ว: หยุด เสย  คือ 

1.  ใจ เต น แรง มาก 

2.  เหนือ ย จน หายใจ ไม่ ค่อย ทน 

3.  วิง เวย น หนา มืด คลาย จะ เบน ลม 

ไม่ ควร ออก กำ ลง เวลา ทอง ว่าง หรือ อิม ใหม่  ๆ  ควร ออก กำ 
สิง ตอน เชา หลง รบ ประทาน นำ หวาน หรือ นม  ๆลๆ  สก ครึ ง แกว เสย 
ก่อน 


ขอ ให้ ท่าน เบน ยู้มีห วใปึ ดี แล* มีสุ •แ 
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โรค รท! ปี 


รอบ  ๆ  ต ว! รา และ, ใน' ชีวิต ประจำ' วไเ  เครือ ง ทุ่น แรง ที 

ช่วย ย่น ท” ง เวลา และ ระยะ ทา งม อยู่ หลาย อย่าง  แต่ ทีให ความ สะดวก 

ได มาก จน เก อบ จะ ถอว่  า  เบน สิง1 จำ เย้ น ของ ชวิต นาน ขน เบึน ตำ คบ 

ขอ งบ ค คล ทวๆ  ไป  คง ไม่ มี สิง ใด เกิน ไป กว่า รถ ยนต 

รถ ยนต  ซ งม ส่วน ประกอบ ต่าง  ๆ  น* น  ม ส่วน ประ 

กอบ ที เบ็่1 น ดก สบ อยู่  ทลาย ขน  เช่น  ลก สบ ชง เบืน ตวข บเค ลอน 

กำ ล่ง ให้ แก่ เพลา  ลก สบ นำ ม” น หาม ล่อ  ลูก สูบ ฉีด นำ ลาง  กระ 

จก ดก สบ เครือ ง ทำ ความ เย น  บาง คน มด ก สูบ นำ มน หล่อ ลน ไป ยิง 

ส่วน ต่าง  ๆ  โดย อ* ตโน มต  แต่ ลก สูบ ที สำ ค' ญใน การ ให่เ ครือ งยน ต 

มี  “ชีวิต”  และ คลาย คลึง กํบห่ วใจ ของ คน มาก ที สุด ก คือ  ลก สบ 
V  ^  น  มี  มีมีมี  มี  ~  เ  ^”'.  ^ 

น้า มน เชอ เพลง  คด นา มน เชอ เพลง จาก ถง  สง เขา คาบ วเร เต อร 

ให ผสม ก” บ อากาศ ท ม่าน มา1 จาก เครื อง กร' □ง' อ า กา ศ  ชง เบน เห มอน 

ปอด  ก่อน ที่ ส่วน ผสม ของ ไอ นำ ม” น  และ อากาศ จะ เขา ไป ถูก เผา 

ใ หก ลาย เบ็่ นพ ล่ง งาน  ใน ลก สบ ขํบเ คดี อ นของ เครือ ง เหมือน หว ใจ 

ส่ง ส่วน ผสม ของ อา หาร แฟิ. ะ ออก, ฃิเ, ย น1 ไป, ยงเ ชล ล 

เมือ ใด ลก สบ นำ มน เชอ เพลิง หยุด ทำ งาน  เมือ น” น 

เครื่อง ยนต่ ก' จะ หยด  ตก สบ นำ ม” นเ ช่อ เพลิง จึง เบ็่1 นที น่า พิศวง โน 
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การ ป: ะดิษ ฐ ของ มน ษย ชาติ  แต่ บง ลก สบ นำ มน เชอ เพลง  และ คา 
บิวเ ร เต อร ประกอบ กบ ที ว่ายอด เขียม และ น่าพิ ควง น  ชา งเค รอง 
ยนต จะ บอก ได อย่าง ประมาณ การ ว่า  จะ ทีา งานอย่าง ไว ใจ ได เพ ยง 
ประมาณ  2-3  บี1  ของ การ ใชอ ย่าง บน ถนอม  คอ ใช บาง หยุด 
บาง เบน การ ประจำ วน  ไม่ ได ตลอด วน บก วน  ถา จะ ให ทำ งานอย่าง 
ไม่ หยด ใ หล อง ทำ งาน แข่ง กบ หว ใจ  ซึง ไม่ หยุด แม่ แต่ นาที เดียว บก 
วน  บก เดือน และ บุก บ  คือ ติด เครือ ง แล วเพ ยง แต่ ให รถ จอด อ ยุ, เฉยๆ 
ไม่ ด0 บ เครื่อง  ขา พ เจา ไม่ ได เคย ถาม ช่าง แต่ ก คิด อย่าง ไม่ ใช่ ข่า ง ว่า 
ถา ให เวลา เพียง  5  เดือน  ก คง จะ มาก ไป  และ เชอ ว่า ค งมี ท่าน ผู้ 
อ่าน ส่วน มากรวม บง ช่าง ส่วน มาก เห นพ อง ดวย 

ใน ทาง ตรง กน ขาม  หว ใจ เต น เร่ ว บาง ชา บาง  แรง 
หรือ เบา แล๎ว แต่ ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย  แต่ ไม่ เคย หยด สก นาท 
เด ยว  ตงแ ตอ ยู,' ใ นคร รก อาย  4  เด อน  จน กระ บง เรา ตาย  คิด เฉลย 
เอา ง่ายๆ  ว่า นา บี ละ  70-80  ครํง  ตก วน ละ ประมาณ  100,000 
ครืง  เบน เวลา ประมาณ  60  บ  หํว ใจ จง! เอ ด เย ยมก ว่า ลก สบ บง 
หลาย ของ เคร อง ยนต  เบน ประการ แรก ดวย ประการ ฉะ ที 


หว ใจ  ซึง ทำ งาน แบบ ลก สบ ต่าง  ๆ  น1 ที  ยิง น่า พิศวง 
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ใ ห อาหาร  นำ  ออก ซิ เย น  ไว ตา กิน  ยี อร โมน  และ เก ลิอ แร่ ต่างๆ 
ไป ยงเ ชล ล ถา ย เด ยว  เลอ ดทีส บอ อก จาก หิว ใจ ไป ตาม เสน เลอ ด 
ใหญ นอ ยน โ] จะ วน กล โ] เขา สู่ หิว ใจ อก  คลาย เครือ ง สบ วน เวย นที 
ใช กบ นา พุ  คอ ให คา ร บอน ได ออก ไช ด  และ กาก อาหาร ชง เซลล์ 
ขบ ออก  รวม ที ง อาหาร  นำ  และ สิง ต่าง  ๆ  ชง เหลอ ใช้ กลบ เขา 
หิว ใจ อะไร เบ่น ของ เสย ใ หอ อก ไ] เหา ง]] อด และ ไต  เก บ ของ ที ใช้ 
ได สบ ไป ยงเ ชล ล ใหม่ ไม่ ใช่ ปล่อย หง ของ เสย  และ นำ มน เชอ เพลิง 
เหลอ ใช่ ออก หาง ห่อ ไอ เสย หมด อย่าง เครือ งยน ศ  หิว ใจ จง ม 

สมรรถภาพ  และ ประ สิทธิ ภาพ ยอด เยี ยม เห นํอล ก สบ ของ เครือ งยน ต 
ต่าง  ๆ  ห่า งานอย่าง ประ หอ' ด เบน แบบอ ย่าง 

เนือง จาก หิว ใจ  พน อวย วะ ทีประ กอบ ดวย กล่า ม เนอ 
ลว นๆ  ถา จะ เปรย บ หิว ใจ ก บก ลาม เนอ อืนๆ  ตาม ร่าง กาย  กล่า ม 
เนอ แขนขา1 ซึง มี ล กิ ษ ณ ะ แข ง แรง  เบน ม่ดเ บน ลำ บาง หิด หน0 ก หลาย 
กิโล กรม  กไม่ มี หาง สหิว ใจ ชง เบน กลา ม เนอ หน ก เพียง ประมาณ 
1 ห่ 3  กิโล กรม และ อว โ) วะ กลวง  ส่วน ชง เบน ฒงข อง หิว ใจ จะ 
หนา อย่าง มาก เพ ยง  1-2  ซ. ม.  เรา อาจ จะ ลอง เปรย บด ได งา ยๆ 
นง หอย เห่า แล่ ว เพียง แต่ ใ หก ล่าม เนอ ตน1 ขา ห่า งาน  อา และ งอ เช่า 
เบน ล่ง หวะ สม0 าเส มอ  กล่า ม เนอ ตน ขา เบน มด  ๆ  ของ นก กลา ม คง 
ห่า งาน ได ไม่ กิน าพี 
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ทก ลาว มา แล วทง หม ด นก 11] น เพ ยง 11ตพึ ไ ใ'], านน 
ใทโ ที น' ว่า หิว ใจ เมึน อ1 ว* ย1 วะ - พิเศษ, ทรง พ ดง น่า พิศวง  และ ขอด เย ยม 

เพียง ไร  ใน ดาน สมรรถ กา พ และ ประสี ห อิก'1 ห1 

1 1  1  1-,  ..1-:^- 
นก บร หาร ยอม บรม รณ  [ปด วยลู กน อง  หรอ ยุอยู  [ตม ง 

คบ บ โบ ชา ถึง ขนาด ที่, ว่า ยี่ ง' ใหญ่ โต' ในเ หำ แ' ห, น'- ง หนำ ที มาก ขน  จะ มี 

แต่ ล กน อง' จน ขาด เพื่อน  เพราะ เพิอ น ฝูง ที เคย ร่วม เรียน แตะ' ร่วม 

งา นก’ I เมา กลาย เย้' มล ก นอ- ง เส ย สน  นำ ลูก นอง คน ใด ทำ งาน ดี 

มา แต่ เขา กลบ เย นก ดม คำ [มึน ประ จา วน  ไม ตอง ขนาด หา งาน กาม 

รุ่ง หาม คา อย่าง หิว ใจ นก บริหาร คง จะ นึก หวง แหน  ไม่ อยาก ให ลูก 

น่อง คน น1 น ตาย เรว  คง จะ นึก ออก ปาก ให้ เขา รู้ จก ย* บยํง หรอ หยุด พก 

ผ่อน เสีย นำ งเพื อ ประ หยด ชีวิต ทำ งาน ของ เขา ไว้ ไห้ มี  ชีวิต  ยน  ยาว 

ได้ ทำ งาน ร" บใชํ และ ร่วม งาน ต่อ ไป ดวย กน ได นานๆ 

น" ก บริหาร มี ความ จำเ มึน ที จะ ใช้ ทำ ลง สมอง มาก  และ 

หลีก เสียง การ ใช้ ทำ ลงกา ยอ อก [[รง ตรา ก ตรำ ไม่ ได  เฉพาะ การ ใช้ 

งาน สม ธง น" น  หล ก ฐาน ต่างๆ  แสดง ว่า หว ใจ ตอง ทำ งาน มาก ขน 

เพี่อ ส่ง เลือด ไป เลียง สมอง มาก ขน  เปรียบ ได ช้หมื ธน ดก นอง ตอง 

"  1  "  ^  ~~  9  0^  0^  ๐  ^ 

ทำ งาน มาก ขน ตาม ความ ตอง การ ของ ผู้ บง คบ บญ ชา ทำ งาน มาก ขน 
ไป อีก ท' ง  ๆ  ที ไม่ เคย หยุด มา ก่อน  แต่ห ว ใจ เปรย บ ได เห มอน ดก 
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น ธง ท ไม่ ข่า งพู ด ไม่ รู้' จา เขา หา นา?)  หว ใจ จะ ทำ งาน ปกติ และ จะ 
ทำ งาน หนํก ชน ใน กรณี ย ส่วน มาก  โดย เจา ของ หิว ใจ ไม่ รู้ ต ว  นอก 
จาก เจา ของ จะ ชง กไบ่ คิด ถึง หรอ คลำ เขา เบึน บาง โอกาส เท่า น' น  น' ก 


บริหาร จึง ควร ได้ รู ว่า? เวร ห่วง  ทวง แหน  และ ประ หยด การทำ งาน 
๚อง หิว ใจ ได" อย่าง ไร  ท่งน  เพือ หว ใจ และ ตน เอง 

คำ ว่า  ‘โร ส หา ใ ปี  ’  เบน คำ ที เรา รด ก กน ดดว ..ย ค1 วาม 
สยด สยอง  แต่ ไม่1 เด2 ความ หมาย ชด เดน อย่าง โรค นวด  โรค ไข จบ สิน 
หรือ ชล โรค ยืน  ๆ  อก หลายอย่าง  มี ความ หมายอย่าง กวาง  ๆ  กง 

ความ ผิด ต่างๆ  ที เกิด ขน แก่ หว ใด ไม่ ว่า ดะ เกิด จาก เชอ ๅกิน กร ย  'สา 

เห ตอน ตรา ย ความ พิการ ที อาด เบน มา แต่ กำ เก นิด หรือ เพ ยง แต่ ความ 


ผน แปร เสก  ๆ  นอ ย  ๆ  คำ วา  “โร ดห็ว ใปี  ที จะ กล่าว ถึง ต่อ ไป 
เบน เรื่อง  ๆ  สำ หรบ นํก บริหาร^ ะจึา กํติอ ณีฉ พา ะ โรค หิว ใจ ที เกีย ว 
ของ หริ อ เกิด1 จาก ความ ตรา ก ตรำ' ใน การบ, ริ ทา?  หรือ ที นก บริหาร 
ควร ทราบ ตาม สบ ค1 วรเ กาน น 

โรค/ว เจ วาย 


โรค หิว ใจ วาย  (บ!- ง่ 100  ร ๐ แบ โ©,  เ-เ60แ  ร ๐ แบ โ©) 


เบน คำ ก' วาง  ๆ  แสดง ถึง สมรรถ ภา พทีอ่ อ น' ลง อ' ย่า ง มาก ของ ห" วใจ 
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จน ทำ ให การ สบ ฉีด เลือด ไป เลย ง ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ราง กาย น่นเ สือม 
โทรม  และ อาจ ถงข น หยุด ไป เลย  อาจ จะ เนือง จาก โรคอย่าง หนืง 
อย่าง ใด ของ ร่าง กาย หรือ ของ หิว ใจ โดย ตรง  ใน บาง กรณี  เบน 
คำ กวาง  ๆ  ทํไม่ บอก อะไร แน่ นอน นก เหมือน กบ คำ ว่า  “  เครือ งยน ต 
เสีย,,  เมือ รถ เสีย  มืค วาม หมาย พอ ใหิรื ว่ๅที รถ เสีย น นไม่ ใช่ เพราะ 
ยาง แตก หรือ ส่อ หลุด  การ ทํหํว ใจ หยุด หรือ หว ใจ วาย โดย ฉํบพ ลน 
ท นที  (/^ เม 6  (ะด โง่ 100  |ฉ1 แบ โ 6)  นนั มก เนอ ง จาก โรค หิว ใจ ท เกิด 
จาก สาเหตุ ใน เสน เลอ ต เสียง หิว ใจ หรือ จาก ความ ดนเ ลอด สง  ดํง จะ 
ได กล่าว ต่อ ไป 

โรค ปร^สาท ห์า ใจ อ่อน 

คำ ว่า  “โรค ประสาท หิว ใจ อ่อน,  เบน ชือ โรค ทํไม่ ใช่ 
โรค หว ใจ โดย ตรง  กลา ว คอ ส่วน ประกอบ ใด  ลุ  ของ หิว ใจ ไม่ ว่า 
จะ เบน ลิน หิว ใจ  กลา ม เนอ หรอ เสน เลอ ด เสียง ของ หิว ใลไ น่มค ๅๅม 
พกา ร  เชอ กน' วาม สา เท ต จาก ประสาท เบน ส่วน1 ใหญ่  หรอ เบน โรค 
เสน ประสาท ขนด หน ง ทา  1ห เสน ประสาท ชัง ควบ อม ฤๅ 7 เฅน ของ หว 
ใจ และ การ ขาด ขยาย ของ เสน เลอ อ ผม แ!] 7 ไป ทา ให อาการ ตาง  ลุ  ท 
เกด ขน เบน เห มอน อา การท เกด จาก โ รอ ทเา ใจ  ได แก ความ รส ก 


ๆ  ๆ 
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หมด แรง  ใจ สน  หายใจ ไม่ เต นที  (หรอ  “หายใจ, ไม่ ห ไ วหิ อง 

ตอง สด หายใจ ล กๆ  แรงๆ  หายใจ ถี)  เจน ปวด เสียว หรือ แน่น 

บริเวณ หิว' ใจ  เหง ออ อก ง่าย  ความ ดนเ ลอด สง กว่า ปกติ เลีก นอ ย 
หรือ ปกติ  ชีพจร เร็ว  เบน ตน 

เช่น เด ย วก บ โรค ต่าง  ๆ  ทีส มติ ฐาน  และ ลกษ ณ ะ' จำ 
เพาะ ไม่ แน่ นอน  โรค ประสาท หิว ใจ อ่อน ทีมืชื ออ ยู, มาก มาย หลาย 
อย่าง เช่น 


-  โรค หว ใจ เต น ผด ปก ต  (  อ! ร ๐ โป อเ' อบ  ด (ก! ๐ ก  แา อ 

ท 6 ด เก,  อ./ V แ.)  เพราะ ลกษ ณะที หว ใจ เต น แรง และ เรํว จน ใจ สน 

-  โรค ประสาท การวน เวย น เลอ ด ออ น  (ผอบ โ ดนํโ บ เด ใด โ/ 


ดร ณ อก 10 ,  ผอบ โ ๐— ประสาท 
-ใ! า 6 ก เด ะะะ  อ่อน หมด กำ สํ ง  ) 
ลํรืเ มือ ผนกำลํง เลก  ๆ  นอ ยๆ 


0!โอ บ เด ก ๐ โ/—1 วน เวย น  ^ ร- 

เพราะ ลกษ ณะที อ่อน เพลีย ไม่ ม กำ 
เนือง จาก การวน เวย นของ เลือด 


เสือ มล ง 

-  โรค หิว ใจ ไว ผิด ปกติ  (  เโโ มด! ว เอ  เา อด เก  )  เพราะ 
ล" กบ ณะท หิว ใจ เต น1 แร ง ผด ปก ด  เม อ ราง กาย ทา งา ใ] มาก กวา ปก ต 


เพียง เลก  ๆ  นอ ย  ๆ 

-  โรค หิว ใจ ทหาร  (  ร0เป เอโ  &  เาอ ดก  )  เพราะ พบ  1ร ค 
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น เบน คริง แรก, ใน ท ทา รส ม' ย สงคราม กลาง พอง ขอ งสห ริ ฐ  อเฆ ร กา 
และ ใน สงคราม โลก ค รง ที  1  และ ปรากฏ ว่า ท หา: เบน โง คบ กน 


มาก เพราะ ตอง ออก แรง ผืน กำ ดง เสมอ 

-  โรค  “อาการ ผืน กำ ลง”  (  ^๐ โ!-  ร)' กบ โ ๐ กๆ 6ใ  เพราะ 
พบ ว่า โร คน เบน กน มาก ใน พลเรือน ทำ งาน ผืน กำ ดิง 


ฟิา การอ ยา งอน  ๆ  อาจ ได้แก่  อาการ หนา มืด หรอ เบน 


ลม  มึน งง หรือ วิง เวย น 


ปวด ศรี ษ ะ มือ เทา สน หรือ นอน ไม่ ห ดิบ 


อาการ ต่าง  ๆ  มํน เกิด ขน ภาย ห ดิง ความ เคร่ง เครียด ท ง ทาง ร่าง กาย 
และ, วิ ต' ใจ  ความ กระทบ กระ เท ฟิมต่ ซิ อา รม ณ และ ความ ห่วง กง วล 


เมือ เกิด ขน แล ว 


อาการ อาจ หาย ไป ได้ โดย รวด เรว 


ทรง หรือ ท รด  แด ว แต่ ว่า จะ ได ข จด สา เห ตอน เบน สม ฏ ฐาน ของ โรค 
ไป ได อย่าง ไร  แต่ โดย มาก โรค นีไม่ เคย ทำ ให้ ใคร ตาย 

การ ริก ษาที จะ ให้ โรค หาย ไป ไม่ ใ ชยา  ยา อาจ เบน เครือ ง 
ช่วย ใ ห อาการ ที เกิด ขน สงบ ไป ข ว ระยะ หนึง  สิง ที จะ ให้ โร คน หาย 


คอ ความ เขา ใจ ท ถก ตอง กง สา เห ต ของ โรค  แล วหา ทาง ผอน คลาย 
ความ ตง เครียด ต่าง  ๆ  การ ผืน กำ ดง ท ง ทาง จิต ใจ และ ร่าง กาย  แก 
ไข สภาพ ตาง  ๆ  ใน ชวต และ การ งาน เพ อขจ้ ด ความ หวง กง ๆลใ ท 
นอ ยล ง หรือ หมด ไป 
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โม1 1 หำ, ใจเ 11 ร ใ ๙ ฦา ไม ดํ นเลื อด ส 3 

โรค นมื  ขอ ตางๆ  วา  เ-เ/^โเ^ก ร!''/ 6  เา 6 0 โ!'  ป  156056 
(  เ-เห*ว 6 โ *6ก ร! V© ะะ ะฅ' วา มด น เด ชิด สง  )  เบ็่1 น ผล ของ ความ ดิน เลย ด 
สง โดย ตรง  และ เกิด ขน' ใน ประมาณ  2  ใน  3  ของ ผู้ ม ความ ด, น 
เลอ ด สง 

เรา ลอง นึก ง่ายๆ  ว่า  ห วใจ เบน ดก สูบ  ทำ ห นาที สบ 
นดเ ดอด ไป ตาม เสน เลือด อย่าง เดียว กบ เครือ ง สบ นำ  ฉด นำ ไป ตาม 
สาย สูบ  ถา สมมติ ว่า มี ใคร ไป ย่น ทบ สาย สบ ให เลก ดง  ความ ตาน 
ทาน ใน สาย สบ ย่อม มี มาก ขน  ทำ ใ หนำ ออก ได นอ ย  หรือ สาย สบ 
แตก  ส่วน เครือ ง สบ นำ อาจ ระเบิด หรือ หยด ไป เลย เพราะ ทน ต่อ แรง 
ด ไ] หรือ ความ ตาน ทาน ภาย ใน สาย สบ ไม่ ไหว  แต่ ห ว1 ใจ เบน ดก สูบ 
ของ ร่าง กาย มีด กษณ ะ เช่น เดียว กบ อวย วะ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กา ยอ ยู, 
ขอ หน ง  คือ ความ สามารถ ใน การ ปรบ ตํวเ อง ใหเ ขาก บ ความ จำ เบน 
ได ตาม สมควร ใน โรค ความ ดนเ ดอด สง น น  เสน เลอ ด เดก หด ตว มาก 
กว่า ปรกติ  ช่อง ภาย ใน ตีบ ลง ความ ด น หรือ ความ ตาน ทาน ภาย ใน 
เสน เลือด สง ขน  ห ว, ใจ1 จะ พยายาม ปรบ ห นาที ดวย การ ฉีด หรือ เต น 
แรง ขน  เพ ย ■นิด เลอ ด ผา น เสน เลอ ดท ตบ ไป กวา เด มใท พอ1 จน' ได  คอ 
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ให ปน ภณข ชิง เล่อ ด ไป ไ า ง เนอ ได เทา I ดิม  การ หก ลาม เนอ หา งาน 
กนก มาก ขน  ย่อม ทำ ใ หก ลาม เนอ นนใ ห ญ ขน  อ ยาง จะ เกน โด ใน 
คนที เล่น ก ลาม  หิว' ใจ ซ งด อง ทำ งาน มาก ขน เพราะ โรค ความ ดน 
เลื ชิด สง จะ ใกญ่ ขน  กน ง ต่างๆ  หนา มาก ขน 

เหมือน คน เล่น กล่า ม  ยก นำ หน ก มาก ขน เบน ล่า ดม 
กลา ม เนอ จะ ใหญ่ ขน เบน ล่าดํ บ  แต่ ถา ขืน เพิม นำ หน ก ขน เรือ ย 
วน หนึง คน น นคง จะ ตอง ลมพํ บ  หิว ใจ ซึง ตอง ทำ งาน มาก ขน  และ 
ใหญ่ ขน เบน การ ปรบ ใหเ หมา ะ กบ ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย ทํย่ อม 


มืวน ซึง ต่อ งถึง ขืดห มืงที ทำ ให้ ผืน ต่อ ไป ไม่ ไหว 

อาการ ของ โรค นํ ตรวจ ได ไม่ ยาก นก  ประการ แรก คือ 
ขอ ท ตรวจ ได้ วา ความ ดนเ ลอด สง มาก และ เบน มา แล ว เบน เวลา นาน 
ไม่ ได้ รบ การ รก ษาใ กบ รรเ หา ลง แล่ วมื อาการ เก นือย หอบ ใจ สน เต น 
แรง แพ หย ตรวจ ดวย มอ คลา มอ เคาะ  กรอ พ, งด กร ได ง่า นๆ  ว่า หิว ใจ 
โต ถา ถา ย ภาพ พอก ดวย รง ษ เอก ซ ก ยง เกน ขนาด หิว ใจ โต1' งาย ช น 
ใน I วลา ทหว ไจ๚ ง โต เพราะ ความ ดนเ 'สอด สง จะ ถง 5 ง 
การ “วาย  น นบ างห อาการ เกิด ขน ชาๆ เบน แบบ เร ฎ: ง่  ทำ ให้ คน 
ไข เก นอ ยก อบ มาก  หง  ๆ  หหว ใจ ยง เต น แรง และ (ๆ วา หด บ เส ฎฎ ลง 
เหม อนเ ครอง สบ นาท ถก ใช งาน มาก นานๆ  หิงๆ  ใฦเ รงเ ครอง  เรา 
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ก ไม ได นา เพ ยง พอ  ใน ระ ห' วาง ระยะ ทห่ว ใจ โต อย่าง เรช รง บาง ท 
คน ไข จะ ม อาการ บวม เพราะ หว์ใ จร เาด แรง พอ ที จะ ฉีด เลือด ผ่าน เล่น 
เด ยึด ตบ ใ หก ลบ เขา สูหว ใจ ได ตาม ธรรมดา  แต่ ใน ราย ส่วน มาก 

หิว ใจ ซึง ทำ งาน มา มาก แล วน น  “วาย’'  ลง ไป อย่าง ฉํบพ ล่น ท นที 
การบ อง กน และ การ รก ษา โรค หิว ใจ  เพราะ ความ ด น 
เลอ ด สง  คอ การบ อง กน และ การ ร' กษา ความ ด่นเ ลอด สง  เท่า นกึ 
นบ1 ว่า เย้ ม การ เพ  ยง พอ สำ หรบ ผู้  ไม่ เบึน แพ ทย่ 


โรค เสน เลือด ตน 

ก่อน จะ จบเ รี1 อง โรค หิว ใจ  เรา มา ถึง โรค ที อาจกล่าว 
ไค ว่า เย้ น โรค สำ ค' ญ้ที สุด  เริม รู้ จก กน มาก ขม ใน เมือง เรา  และ มื 
ประ ว* ต ของ ความ น่า สยด สยอง ที สุด ใน หมู่ นก บริหาร  ผู้ เขียน ขอ เรียก 
โร คน ว่า  “โรค เส็น่ เลอ ด หิว ใจ ตน” 

สมมติ ว่า เรา เดิน ท่อ นา สก  2-3  ท่อ  ผง ไป ใน สนาม 
หญ้า  ให้ นำ ไหล  เพ อใหิ ความ ข่ม ขม แก' หญ้า ใน สนาม  และ วิธี น จะ 
เบืน การ ให้ นำ วิธี เดียว  ไม่ มี การ รด นำ  หรือ ได้ นา จาก ฝน ถาด ว่ย เห ต 
ใดๆ  เข่น ท่อน นถก รถ ทบ ให้ บ แบน  มี ตะกอน เกรอะ กรง  หรือ มี สิง 
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บ่: ก ติ  หรอ ไม่ ไหล ต่อ ไป  เรา ย, ขิม เร ยก สภาพ ทอ นา เชน นํน วา 
“  ท่อ หิน  ”  และ บริเวณ สนาม ซึง เคย ไ ดี: บ นำ' จาก ท่อน น คง เทียว แทง 
ไม่ ชุ่ม น้า ต่อ ไป อก  หญา ก คง จะ ตาย เบน แถบ  ๆ 

หิว ใจ ของ คน เรา นน้  นอก จาก จะ ม ห นาที สูบ เลอ ด ไป 
เลย ง ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย แล ว  มี หนา ทีฉด เลือด ไป เลียง กลา ม 
เนอ  และ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ตวเ อง ดวย  เหมือน ค นคร' วจะ มชวิ ตอ ยู่ ได้ 
ดี ตอง ทำ อาหาร เลื ยง ตน เอง พร อม  ๆ  กน ไป  เลือด ซึง หิว ใจ สบ ฉีด 
ออก นํ้นมี ทาง เขา เลียง หิว ใจ เอง ดวย เสน เลือด  2  เสน  ขาง หนา เสน 
หนึง  และ ขาง หลง เสน ห นง  ออก จาก เสน เลือด แดง เสน ใหญ่ ที ออก 
จาก หิว ใจ  แล ว คาด ไป: อบ หิว ใจ  ส่ง กง กาน เขา ไป ในผ นง ของ 
หิว ใจ  และ ปลาย เลก ของ เสน เลือด  ทหิส อง น แตก เบเ สน ฝอย เลก  ๆ 
และ บ:: จบ กน เบน เห มอ นม งก ฐ ค: อบ  เสน เลอ ดทง สอง นม ขอ เบน 
ภาษา ลา ต ใ]1 วา  (วอเ-อกฉ!"/  0!ก6 เ'/  เสน เลอ ด แดง โค โ: นา: 

(  (10โ0ก0 1  ^  ม ง กุฏิ )  และ เร ยก งาย  ^  วา  เสน เลอ ดหว ใจ  ห 
เขย น เลา เร อง ขอ ตาม ศพ ท ไว เพราะ เกย ว ของ กน ขอ โงก ซึง จ 2  กลา ว 
ต่อ ไป 


เสน เลอ ดหว ใจ ของ เรา มเ: อง กลๅ ยเง ดูงทํ คูนํๅ  โ น 

สนาม ห ฌาที่ ยก เบน ขอ เปรียบ เทียบ ไ ซึม ๅกดี อก2 โ! มีดี 1]  1มี หิหิ  !หิ 
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ถก อุด  ก พ่น เรือง ธรรมดาๆ  ไม ม โรค  ถา ม่อน เบน, ให้ ช่อง ภาย 
ใน เสน เด อด ตบ ตน ไป  เลอ ด เดิน1 ไม, สะดวก หวใ อก ดะ กำ งาน, ไม่ เบน 
ปรก ต เบน โรค ขนม อาการ ตางๆ  แล วแต ความ รน แรง ร) ยา ความ ดบ 
ตน ท เกด ขน นบ เด ตง แตใ ฦ- าให หวใ ออ อ นล ง ไป  กลา ม เนอ หิว ใจ อาด 


ตา ข เพราะ ขาด เลอ ด เบน น ยอม  ๆ  หรอ ทำ ให้ หิว ใจ วาย ไป ทน ท 

ความ ตบ ตน  ของ เสน เลอ ด หิว ใจ  อาจ เบน เพราะ เสน 
เลอ ด หด ตํว  จน เกรง ทำ ใหร เลก เสน เลอ ด อาจ แข ง เมีย ว ลง ไป เพราะ 
ความ ชราภาพ หรือ อาจ ถก สิง ม นง สิง ใด เขา ไป อด 

เพ ระ1 ว่า ความ ตีบ มอ ยู่ หลาย สา เห ศ  และ ผล แห่ง ความ 
ตบ ตน เบน มี น่า กล ว มาก โรค นีจึง ม่ชือ เรียก กน หลาย อย่าง เช่น 

1.  0๐โ ๐ กด โ/  เา 60 โ เ-  ๘ 15 60ร6  (โรค เสน เลอ ดหว ใจ  โ 
เบน ชือ กวาง  ๆ  ไม่ บอก อะไร จำเพาะ เจาะจง ลง ไป  เพียง แต่ บอก 
โรค ซง เกิด จาก ความ พิการ ของ เสน เลอ ด หิว ใจ 

2.  (ธ0โ0 ก ดโ/  แปล วา  เบ ใ]  เรค เสน เล อด 


หิว ใจ 

3.  “001-00017  ”  พืนชื ป็ย่ธ ขนาด สุด เห วี?] ง  แต่ ม ค' วาม 
หมา ข, ใช้1 ได่ แตะ เบึ นที เขก' ใจ' กน โดย ทิว ไป 
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4.  ๐วโ0 กด โ 7  000111510 ก  แป ล ว่า การ อุด ตน ของ เส5 น เลือด 

หิ วิ ใจ 


5.  (า0โ0 กด โ 7  ร (ว ดร กา  แปล วา เสน เลอ ดหว  เจ หด ตว  เบน 

การวิ นิจฉ ข เม อ ตรวจ ศพ พบ ว่า  เสน เด อด หิว ใจ ไม่ ม อะไร อุด  แต่ 
มี อาการ ก่อน ตาย เหมือน หิว ใจ ถก อุด อย่าง ชด เจน  หรอ เบน การ 
วินิจ นิ ย ใน คน เบึน  เพราะ ไม่มื หล ก ฐาน ชด เจน ว่ามื การ อุด 

6.  (วิ0โ0 กด โ 7  ดโเ ©โ! 0 ร 0เ6โ0 ร! ร  แปล วา  เสน เลอ ดหว 

ใจ แข ง  พืน การวิ นิจฉ่ ย เมือ ตรวจ ศพ  และ พบ สภาพ เช่น น น 

(  4|ก6|-|๐  มา จาก  ^เา6เ7  =  เฟิน เลอ ด  50เ6โ03เ5  —  การ แข ง  ) 

7.  (วิ0โ0 กด โ 7  แา โ 0 กา 1ว0 ร! ร  แปล วา สภาพ มก อนเ ดอด อด 
เสน เลอ ดหว ใจ  (,11า โ 0 กา เวษ ร  -  กอ น เลอ ด  ) 

8.  /^7ด00โง่!0เ  ! ก {ด โ 0*1๐ ก  แปล วา  สภาพ ท กลา ม 
เนอ หว ใจ ตาย  (เบึ น หย่อมๆ  ตรง ท ขาด เดือด เลียง จาก เฟิน เลือด 
ที ตน ไป) 


สาเหตุ การ หด หิว จน เกรง ของ เฟิน เดือด หิว ใจ! เน  กล่าว 
กน ว่า สาเหตุ สำ คญม อยู่  2  อย่าง ดือ  การ ฟิบบ หลี มากอย่าง หนึ่ง 
และ  ความ เคร่ง เคลีย ค ของ อา รม ณ อีกอ ย่าง หมืง  ความ เคร่ง เคลีย ด 
อา รม ณ' ฉุน เฉย ว ทำ ให้ เสน เด อด หิว ใจ หด หิว  เพ อบ! เใหิ เดือด ไหล 
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แรง ขน ไป เลย ง สมอง โดย เรว  ใหส มอง มี พล ง งาน พร อม ที จะ ใช้ ใน 

๐  ““ 


การ ทา งาน 


สาเหตุ สำ คํญที สด ของ โรค เสน เลึอ ดหํว ใจ เต นที อ  การ 
ถก อด ดำ ย กอ น เลือด ขึง เกิด ขน' ใน เสน เลือด นี น เอง  ดง ทีม ขอ ว่า 
(1๐โ๐ก ด!')'  1- เา โ ๐ กา เว ๐ ร! ร  กอ นเล อด เชน น เกด ขน อ ยาง ไร นน  พ 
ส จน ใน คนที เบน แล ว ได ยาก  แต่ มี ทบุ ษฏี ซึง ได5 การ รบ รอง กน เบน 
ส่วน ใหญ่ ว่า  เส ไแดื อด ซึง ทำ หนำ ที ต0 งให เลือด ไหล ม่าน และ หด ฅว 
ขยาย ตำ ตาม1 จง หวะ  การ เต นของ หำ ใจ แต่ ละคร0 ง  เบน เคร อง ช่วย 
บอน และ ด0 น เลือด ดำ ยนน  นาน เขา ย่อม สึกหรอ ตาม อายุ  ตาม 

.  .  -  2  V  I  ^  ^ 


เบน 


ล0] ก่ษณ ะ ของ การ ใข งาน และ ความ เคร่ง เค? ย ด ของ อา รม ณ* 

เครื่อง เร่ง  เหมือน ท่อ นำ มน รถ ยนต เก่า ซึง ถก ใช งาน หน ก และ ถก 
คน ขบ อา รม ณ? อ น เร่ง เครือ ง, ไม, ป ร, านี บ, ร' าสย  เยือ บุ  ใน? เสน เดือด 


ซึ' ง เคย ราบ เรียบ  ถก กระแส เลือด และ กา? ทด ตำ ต่อ ยๆ  ? ดก? อนใ ท 
ข? ข ระ!] ระ กอบ ดำ ดธา ต  4*  โค เลส เต อร อ ล,,  (  (ณ ๐ เ6 รเ 6 โ ๐1  )  ซ ง 
ยอ ย จาก ไข มน เบน เหม อม ดะ ก ย^ ^ จน เก?, อะ ก??  อ ยาง ตอน ใน กา ตม 
นา  เม ด เล' อ ด6!] ง เคย ไหล กาน ไป โดย สะ ดา กอ ม ก1?^ กาเม ม ก สก  ๆ 
] เระ หน งเค บ' กง ไม ลอย ใน เม อ สอ ธาร จะ? วม กน เขา เบน  แค เม อก? ะ 

แส นา ขน ขอบ ต ลง ที, ข? ข? ะ  “โค เฟิ^ ตอ? ค ฟิ,,  นม อก จาก ดะ มาก 
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ขน  เพราะ ร่าง กาย ย่อย ธา หา: ไขม่ น! เลว  ใน ยาม ที ร่าง กาย อยู่ 
ใน ภาวะ ตรง เคร้ ย ด มาก น" นจะ ได ริบ การ ผลิต  หรอ ย่อย ลาก เนอ มน ท 


มอ ยู่ ใน ร่าง กาย ได มาก ขนด วย 

อาการ  อาการ มี แตก ต่าง ไป ตาม ความ รุนแรง ของ โรค 
หรือ เสน เลือด  ที ถก อด ตน นนเ บน เสน ใหญ่ เลก อย่า งใร  แต่ การ 
อด ตน มาก นอ ย แค่ ไ1 กน  ใน ราย ที เบน ไม่ มาก นก  เสน เลือด เลก  ๆ 
ถก อด หรอ เสน เลือด ใหญ่ ถก อด  ไม่ ตบ ไป หมด คน ไข อาจ จะ ม อาการ 
เจ บ ปวด ทอง รน แรง หรือ ปวด ทอง เลืก  ๆ  นอ ย  ๆ  รู้สึก เหนือ ย หายใจ 
ไม่ ค่อย สะดวก บาง  แล ว อาการ เหล่า น  อาจ หาย ไป เลย 

แต่ ถา การอด เบึน เรือง1 ใหญ่  คอ อด ขนาด ทำ1 ใต้ เสน 

เลือด หว ใจ ต้น ไป เลย  คน ไข้ มก จะ มี การ ปวด ใน อก บริเวณ หว ใจ 

อ ยาง ทเร ยก วา  4ก9 เกด  (ว60เ-๐โ1ร  (  ^ก 9 เกด  ^ รด  (ว60เ0โ1ร  — 


อก  )  ซงมี ดก ษ ณ ะ1 จำเพาะ คอ ปวด รด  แน่น อด อด และ ลา ไป ตาม 
แขน ซา ย  อาการ ปวด เช่น นืมก เกิด ขน ใน ขณะ ที ออก แรง  หรือ มี 


อา รม ณ รน แรง และ มก เบน แก, รู้มี อาย ตง แต่  40  บ ขน ไป  อาจ จะ 
เบน อยู่ เบึน นาที หรื อช ว โมง แล่ วก หาย ไป เอง  หรือ เบน ใหม่ อีก หรือ 

รน แรง ขน  ใน ขณะ น น ทำ ใหเ หนอ ย หอบ  หายใจ ไม่ สะดวก  หรอ 
หว ใจ วาย ไป โดย ต้น ที 
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ถา เสน เลอ ดหว ใจ ถก บิด, อ ยาง แรง แต่ คน ไ ข ผ่าน พ1 นอา 
การ หวโ จ วาย ไป ได  ก ดาม เนอ หว ใจ ส่วน ที ขาด เลอ ด เลียง จะ ตาย 
เบน ห ยอม  ดง มชอ วา  ๐ 0 ดโ ๘ เฉ!  เก {ด [•(บ! ๐ ก  ทำ ไห คน ไข ตาย 
ง่าย ใน วน ใด วน หมี ง  หรอ อาจ หาย เกือบ ปรกติ ไป ได นาน  ๆ 

การ รก ษา  เบน เรือง ส่า คญที อาจ ให คน ไข บาง คน หาย 
จา ถอน ตรา ย รน แรง หรือ ให หาย  ทำ งาน ไป ได นาน  ๆ  ส่วน หมี งที 
คญที สุด ใน การ รถ ษา คอ เวลา ประมาณ  4-6  สป ดา ห  เบน อย่าง 
น๚ย ส่า หรบ พก ม่อน อย่าง เต มทีท ง ร่าง กาย และ จิต ใจ  ทาง ร่าง กาย 
ได แก่ ความ รู้สึก ล ละ โลก ปล่อย ให้ จิต ใจ ว่าง  ๆ  นก ถึง แต่ ความ หวง 
และ ตด ความ ก^ว ล ต่างๆ  ออก ไป 

การบ อง กน  ม ความ ส่า คญ มาก ที สุด  ตอง การ ความ 
ยง คิด และ ความ ได คิด เลีย ตง แต่  อายุ เริม เขา  40  บ เบน อย่าง นอ ย 
เริ, มด2 ว ย ระ น] ดร ะ วง อย่า ใ ห2 ตก ฟ้1 น ทาส ของ ความ เคร่ง เครียด  ของ อา 
รม ณรื) ย่า ยอม ให้ รจิง กาย เบบ ล ยุ'^ ย งลี ^  และ อ ยาย อม ใหค วาม 
มีบฌ ลาภ1 วาล นา ตอง มี ค, วาบ อริ ร่น  เบน เครือ ง  1ช ษณา  ถนอม หว 
ใจ ด1 วข การ ให้ ร่าง กาย มทง เ ว'! ถา, ที' างา น  เวลา ออก กา ลง ตามลม 
ควร  ดื่ม แต่ นอ ย  ม เวลา เล่น  เวลา พก และ เวลา นอน ตาม สมควร 
ทีป ถ ขน จะ ควร มี 
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ย่อม เบึน การ ยาก ที นก บริหาร ผู้ มี ภาระ มาก ใน ตำแหน่ง 
สง จะ กระทำ ตน อย่าง ปก ชน ได'  โรค เส็น เลอ ดหํว ใจ ตํนดู เห มอน จะ 
เบน เครือ ง ยืน ย นความ จริง ขอน  เพราะ ทุกๆ  บี1  เห ยือ สำ คญท สด 
และ มาก ทสด ของ โร คน  ไม่, ใช่ ป ถ ชน คน ธรรมดา  กล่าว กน วา 
โรค เสน เลือด หว ใจ ตน  มวค ร้น บอ งก นที ม ประสิทธิภาพ ไม, แพ้ วค 
ร้น ดี  ๆ  หลายอย่าง  วค ซืนที ว่า นีผ สม ใช้ ก"  น เอง ได  คือ ประกอบ 
ดวย อย่า ให้ ยิง แก่ ยิง อวน  1 .  อย่า เคร่ง เคร ยดแ ละ จริง จง กบ งาน 
มาก เกิน ไป นก  1,  และ ทุกๆ  วน  ให คอย สง เก ทุ หรื ฒึก ตน เอง ให้ 
ได้ ว่า เวลา ยม ย่อง ผ่องใส  เวลา หว เราะ สบาย อก สบาย ใจ มากกว่า 
อา รม ณ ว, น' วาย หงุ เด หงิ ด หรือ ขุ่น หมอง, อีก  1 , 


อาหาร บอ ง คน ช! า  แล^  ว ออ ลาง คน 

ระยะ ว้ยก ลาง คน 

อาย  4๐-  ๖ &  บนี  น่า จะ ณ1 น ระยะ ที อาจ เรียก ได ว่า  วย 
'สม บ รณ  คอ สม บูร ณ ดวย ประสบ กา รณ สม บ รณ ดวย วุฒิ  สม บ รณ6 
ดวย ผลิตผล ดาน การ งาน  สม บ รณ ดวย ครอบ ครว  เบน วยที 
ควร จะ เริม เก บ เทียว ผล ของ การ บาก บน ได้ แล ว  เบึ นวย ที ควร จะ 
มี เวลา ว่าง บาง  อย่าง ไร กดีก ลบ ปรากฏ ว่า บุคคล ใน วยมี สุขภาพ 
มํก จะ เสือ ม โทรม  และ ตาย กน เบน1 จำนวน1 ไม่ ม่อย  โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิง บ: ษ เพ ค  ความ จริง ขอน แสดง ใหิเ ที นอน ตรา ย ของ จํย 

กลาง คน  ท เย้ น*  งน ไป ได้ อา จม หลาย สาเหตุ ดวย กน  เชน เกด 
จาก ความ กด ด น1 ใน ชวิต ประจำ1 วน  คน วํยน จะ เบน โรค ท เกย วก บ 
ปราสาท  ความ ดน โลหิต สง  เสน เลอ ด แข งตว  โรค หว ใจ 
เบา หวาน  โรค ไต และ โรค ต่าง  ห  ที เทียว กบ เสน เลือด 

ปี 11  เพื่อ ใหเ ขา ส่วย น โดย ป รา ค จาก อนต ราย ดง ก ส่า ว 
ก จำ เบน ตอง ระ มด ระ จง ใจ กาง  สง ท ตอง ระ จง เม อ เขา จ ยก ลาง 


1' 


คน ก เพียง แต่ ว่า 


ลด ปริมาณ1 อา หาง V าทา ใ ห, นา ห' น ก เพ มล ง เสย 

๒.  : ะ: วา: บปโ ะ ทาน ธา หา: ต่อ บน แต่ หอ ป: ะ มา ณ  ธว่า 
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มาก  ได แก ไข มน  โดย เฉพาะ ไข มน ที มา ได้ จาก สต ว  เกลอ 
เครี ชิง เทศ และ อาหาร ที กระ ตุน การ ปฎิบ้ ต การ ภาย, ใน ร่าง กาย  ใน 


ดืม นำ มาก  ๆ 


I 

๓.  ให้ ได้ รบ อากาศ สด ขืน มาก  ๆ  ออก กำ ล่ง กาย ให้ 
เพียง พอ  แต่ อย่า ใช้ กำ ลิง งาน มาก จน เหนือ ย  เพลีย แสะ 11 เสย ไป 
เพราะ จะ เบน เนต ให้ หิว ใจ ตอง กำ งาน น นก ขน 

4.  ให้ นาค วาม บน เทีง และ พก ผ่อน ให้ มาก ขน 
๕.  รก ษาส ข ภาพ จิต ให้ มน คง  รจ กระ งบ อา รม ณ และ 
หลีก เลียง สิง ซึง จะ กำ ให้ เกิด อา รม ณ ตึง เครียด  ได้แก่ ความ กง วล 

ใจ  อา รม ณห งด นงิด ตืนเ ตน มาก  และ สิง ซึง จะ กำ ให้ เพลีย ใจ 

ขอ แนะ นำ ขอ  ด  และ  ๒  จะ ช่วย รก ษาร ะดํบ นำ น นก มให้ 
สง เกิน ไป  ซึง จะ เบน การ ช่วย มอง กิน มิ ให้ เบน โรค ที เทียว กบ เสน 
เลือด แสะ ความ ดน โลหิต ดวย  และ จะ ช่วย มิ ให้ อวย วะ  การ ย่อย 
ตลอด จน ตบ และ ไต  กำ งาน น นก เกิน ไป  จะ ช่วย ระบบ การ ถ่าย เท 
ให้ ที ขน 

ขอ แนะ นำ ขอ  ๓  จะ ช่วย บธง กน มิ ให้  ระบบ ทาง เดิน ของ 
โลหิต กำ งาน หน ก เกิน ไป 

ขอ แนะ นำ ขอ  ๓, ๕,  จะ ช่วย ให้ ร่าง กาย ได้ พก ผ่อน และ 
ช่วย คลาย ความ ตึง เครียด ของ ระบบ ประสาท. 


ก  ลา  ใ} 

ตาม ฒี่มยู รวบ รวม มี ความ เขา ใจ 

กล วยเ มีน ผล ไม้ ทีมีแ ต่คณ  ถา กินเ มีน  (ไม่ ใช่ รบ ประทาน 
จน หายใจ ไม่ ออก)  ถา เติม คำ หนา ว่า  “โธ่ ไอ้ กล ว ย”  กอ าจเ มีน 

โทษ แก่ ผ้พต  เรียก ว่า  ไม่ ดี  ท กๆ กร ณ 

^  กา  ๆ'  1'!* ๆ^ 

ก สวย  อาจ กน ได ย  เม ป รง แตง ก  เด  คน  เท ย เรา เอา กด วย 

มาด ด แปลง ทำ ได หลายอย่าง  เอา มา ทำ ขนม แๆก  ขนม กล วย  กล วย 

สด กลาย เบน  กล วย บง  (ม ทํงทํ บให แบน และ ไม ทํบ  ดเห มอน 

ไส้กรอก เยอ รม โ] ยาว าเร ย)  กล วย แขก  (กล1 วยชุ ป แบ ง  มะ พราว 

ทอด  ทำไม เรย กก ลวย แข กก ไม่ ร )  กล วย บวช ช^ นก ไม รท มา 

กล วย ตาก  (แดด)  กล วย ฉาบ  กล วย ตม ไ สม ะ พราว นา ต าส  ก สวย 

เชือน  กล วย  (ขนม)  ^ 

เนื่อง จาก  ผม เติบ โต ขน มาด วยม่ าบุญ มา สุณข อง กสว ย 

นานา ขนด  เขน  กล วย นาวา  กล วยห ยม  กล วย ไข  กล วยเ ลบ 

มอ นาง  กล วย หก มก  กล วย บาง ขนด เขา ก ไม กน มน1'  นอก วา กน 

กย งม อก หลาย ขนด  ดง น นก มอง ขอแ สอง อว ามน บน อ มาย งก สวย 

และ เมือ อาน บท ต วาม ของ  อ กาม มอ ห' เม งก อ ง^ ร  รวน กส  นม-  มม 

ก็ยี่ง รก ก สวย มาก ขน  คุณ ห มธผ่ ธง ศรี  เขย น เอา ไอ้ มี' สา งะ น่า รู้' ว่า 


คณ ค่า ทาง อาหาร ใ 103  "กล! ข"  กบ ยู ชาย 

ยา อายุ' วํฒ นะ ขนาน หนึง ของ ท่า ก ชาย  คือ ให้ รบ!] ร  ะ ทาน 
ก ส่วย นำ วา วน ละ  ค  ผล  ก!] นำ ผง  จะ ห้า ให้  แข ง แรง และ ไม่ แก่ 

ถา มา คิด ถงค ณ ค่า ทาง ยา หาร ของ ก ส่วย  และ  นำ ผง แด ว 
พบ ว่า ทง สองอย่าง ต่าง กม  ? โบ 0*056  และ  0๒0๐56  เบน ส่วน ใหญ่ 
? ณ (ะ* ๐ ร©  และ  0๒0๐56  เบน นำ ตาล ทีม  ^๐! 60 ฟ©  เลก สามารถ 
ซึม ผ่าน  เ^ ©กา เวโ 0ก6  ได้ รวด เรว  ซึง เพิ มพฒั งาน ใ หก บผู้บ ริ โก ก 
นิะน์ ใ.] เมือ รบ ประทาน เขา ไป แล ว ซึง รูสก แข ง แรง  ทำ งาน ไม่ เห มือ ย 

ตาม ปกติ ใน ร่าง กาย ของ ผู้ชาย  เชอ อสุจิ (รเ ว 6 โ ๓ 0*๐2๐0) 
ซึง ส ราง ขน มา แส่ วจะ มา พก อข่ที  \^05  0เ6*6โ ©ก 06  จะ ยิง ไม่ เกลือ น 
ไหว  มน จะ พก อยู่ ทีมืเ บน เวลา หลาย วน  โดย กิน อาหาร คือ 

? โบ 0*056  ซงเ บน  {ะก ©โ ฐ}'  โ 6 ฐฟโ 6 กา 6ก*  ของ  รเว 6โ กาด *๐ 2๐0 
อาหาร มืได้ มา จ ไก  ร6 กา' เกด!  \๒ร100เร  เม อ ได้ อาหาร เพ ยง พอ แส่ ว 
มน จง จะ เกลือ น ไหว ได้  ฉะ นิ นจะ เห น' ได้' ว่า อาหาร ที ส่า กญ  และ 
จา เบน ใน การท จะ ทา ให  3|ว6โ กา 0*๐200  00*๒6  กอ  {•โบ 0*056  น 
เอง 

เม  อ ผู้ชาย ม อาย มาก ขน  การทำ งาน ของ อวย วะ ต่างๆ  ก 
หย่อน สมรรถภาพ ลง  การทำ งาน, ใน การส ราง อา หาร ของ  3 6๓ ■เกด! 
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V 6 5 1 00 1 5  อาจ จะ ลด นอ ยล ง  ทำ ให้  ร [ว 6 โ ๓ 01๐200  ไม่ แข ง แรง 
ฉะ น่นเ มือ1 ได้ ริ].]  1101๐56  จาก อาหาร เขา ไป ดวย  ก จะ1 ไป เพิม 

เ!/  ของ  รเว 6โ๓ ๐ 1๐20๐ 

ฉะ น' น  ฟิรป ได้' ว่า  การ รบ ประทาน กล วยแ ละ นำ ผง  ทำ 
ให้ ท่าน ชาย แข ง แรง  และ ไม่ แก่ เรว  เพราะ ไป ช่วย เหิม พล ง งาน 
าห้ กบ ผับ? โภค  และ เพิม ทง  /^! ^'เ! /  และ ความ แข ง แรง ให้ ก!) 

5|ว6 โ ๓๐! ๐ 2 ๐๐  ดว ย. 


ขา นอน หลบ ขนาน แท 


ซา หาร ที ให้ ผสศ กดิสิ ทธเ ท่า กบ ยา เม ด  ๆ  ทีงห ลาย ที ใช้ แก 
โรค นอน ไม่ หลบ  ที ขา ยก ไ! ตาม ราน ขาย ยา  และ ใ ทีประ ไย ชน แก่ 
ทาน มาก กวา คอ นม รอน  ๆ  สก แกว ทน ง ก่อน นอน 

คณะ แพ ทย ทาง อาย ร เวช และ ลิต แพ V) ย ชา ว อง ก^ ษ  ได 
เบด เผย ผล งา นอน เบน ท ประ ลํกษ ขด วา  การ ดม นม รอน ก่อน เขา 
นอน  51  แกว  จะ ขวย ใ ท นอน ท ลบ ได นาน  และ หลบ สนิท ได ยิง ฤๆๅ 
ยา ช่วย ใที นอน หลบ ใด  ๆ 

ท โรง ท เยา บาล ฃอง นฦค กบ ๆ ๅ^ๅ แห!] งอ  ‘ฐดู  ฦๅย  ในฤ รง 
ลอนดอน  นก เรย น แพ ทย  4  นาย ได อาสา สม ค รเ4 แๅ รน เๅๅ ร ห^] ล อง 
ใน ขณะ ท เดน เคร อง บน] /ๅฦ I กา ท กา รน อ น, ห^) บ ได ตลอ^) เ' ๅลๅ 

เม อ  เด ดม นม รอน  ^  แกว หน ง แ^ ๅ  น ก  ^  คน นอน ได หลบ 
สน ท  คณะ ผูวจ ยล ง ความ เห นๅๅ  เท ฅท ราง กาย พก ก่ดูน โ^ [ๅส ๅ 
กลาง คน ไม ได เต มท  เท เราะ ม การ ปวด ใน ที คูง  เนย งๆ ๅฦ (ๆา ๅทที ๆ 
และ นำ นม ทีดืม ไป ระ ง บด วาท ที วทีนิ 


กา 1 คน ค วา เกย วก บฦๅ 7น คู บท ล ท  ได กระ ทีๅพ มหๅ ๅพอ 


า 


ฒัเอ ดินเ บอ: ก  อก แห่ง หนึ่ง ได้ ผล ล ~พ5  เช่น เคข วก*' น 


คอ มีผ้ 
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อาสา สม ครเ ขา รบ การ ทดลอง  ด ๘  นา ข  ม อาย ระหว่าง  ๒0  ถง  ๓๐11 
พวก หนึง  กน 4๒ ถึง ๖๖ บ  อก พวก หนึง  ราย® ได้ ทดสอบ กน 

ถึง  ๖  เด อน  ผู้ที ได้  ดม นม รอน  ๆ 
หล โ] ได้ ดก ว่า  สำ หรบ ผู้ท สูง อาย 


ได้ ร โ] การ พก ผ่อน จาก การ นอน 
หล0 โ] ได้ นานกว่า ผู้ ที มิ1 ได้ ดืมน ม 


คิด เฉลย แล ว คืน ละ  ต ด  นา ร] 


โรค หลอด เลือด แดง แข็ง  แล^  เนอ ก ลามหา ใจ ตาย 


ใน ล กา พ ปกติ คน ชรา ย่อม บ หลอด เลอ ด แข ง เส บอ  แต่ 
หา ทา อา กา: ผด สา แดง ให้ ป:' ากฎ เส บอ! ป : โม่  อา กา: จะ เกิด ขน ต่อ 
เม อ ตา แหนง ท เบน โรค  เบน ตา แหนง หเล อด จะ ต่อ ง ผ่าน! 1แลย ง 
อวย วะ หนืง  โดย เฉพาะ ติ พบ เบน บ่อย บาก  ก คอก ลอด เลือด โค โ: 
นา ร ของ หว ใจ  แล ว เบน เห ตให เนอ กลา มหว ใจ ดาย เบ ยิบ ฤา: อด 
ตน เกด ขน  นอก จา กน น  กท สบ อง ห! ด และ กล อด เลอ ดก ขๅ  ยิาๆ 
การ ศก บ ๆห ลาย  ๆ  แห่ง  อาจ สรบ เได ว่า โ: ค กล อด เลือด แดา แข านื 
ม! ด เกด ขน จากลา เหตุ เด ย จอ ยา ง ใด ยิย าาก บา  แตเ กด จากลา เกด 
หลาย  ๆ  อย่าง รวม กิน 

มบจ จย มาก มาย หรา บก บเบ บ เกด* เกเ กด โ: ค ก ส I อด เลอ ด 
แ^  กล่าว คือ  มิลย การ บริโภค อา กา: ลืบ! ขบ บ บาด  ดิบ ด  / วน 
ม นา หน กตว เก บ  ม ระ ดุบ โค เฟิล เด ฎ: ยิ^ แ^ ะ! ขบ บห่ ๅง  *1  ใบ เลือด 
ลง  เบน โรค แรง ดุบ เลือด ลา  โรค เบา ก วา บ  โ ?ค 1 นิๅห่  ก^ 
ซิ กา แรต จ0 ด  ข พักา รอฒั ก0 าลืห่ กาย  ดว่ อง เค ว่า เด: ย ด ห่^ 7^ 
บ1 ระ จำ วน เบน เนือง นิจ  อิหธิ พล ของ ก] บ/  ^  ๙' 
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อาหาร เบน สาเหตุ สำ คญที สุด  การท อบ คิก ารข อง โรค 
หลอด เลือด แดง แข ง สูง ขน  และ มน ษย ตอง เสย ชีวิต เพ: าะเ นอก ลาม 
ห โ] ใจ ตาย ใน บอ อุบ นนี มาก ขน  เพ: าะ กา: บริโภค อาหาร ทีม,: ะ- 

กอบ ไป ดวย ไข มน อย่าง ฟุ่มเ พอ ยนน เอง 

กา: มี นา หน0 กตวิ เกิน ก เบน อก สาเหตุ หนึง  โดย เฉพาะ 
เมื่อ มีน าห นก เกิน อยู่ แลวิ  ยงมี นำ หน กเพิ ม ขน อีก  ถา อะ เปรียบ 
เทียบ: ะ หว่า งบ ค คล ทีมี นำ หน ก ตา เบ็่1 น: ปกติ  ก ไ] บุคคล ท มี นา หน ก 
ตวิเ กิน  จะเ หน ได้ ว่า  ผู้ที่มี นา หน0 กิ ตา เกิน1 อ ะเบ น โรเ ค แร งด นเ' ดือ! อ 
สง มาก กวา  มธา ต ไข มน ใน เลอ ต ลาก' าา  เบน โ: ค เบา หาง นก ออ 
กว่า กง  ๓  เท่า  และ มี กรด ยู: ค ใน เลอ ด ลา  (คอ เบน โรค เบา ห) 


บอ ยก วา ถา  ๒  ครา  [หลาม เบน บจจ ย สา เส รบ ให เก ค โรค หล ออ 
เลือด แดง แข็ง ท1 งนน  และ เมื่อ ว่า บก0 มูก* ารนี น™ นํ ก ท่ว่1 -™ ^ ก 
ย่อม เบน อนต ราย ที อ- ต อา เล ยง อ ยางยง 

สา 11 ห ต: ก ค: างห นึ่ง  คืย การ ฟืบบุ ทู่™ กา แ™™  งบ 

ฒจะ ทำ, ใท้ VI ลอด เลือ ด V เก^  และ ทู่าโ หัก รด ไข ฆ บ^ นิด บ 
1;, .นุ™ ะ  ผ้; ฒี!) หื;™ '*^’™™"'"” ใ"'’ 
ว™!™™ กว่า™ โม  11๒*’ ,ะ-’ท  ’ ' 

ยี่งส บจ้ ดยี่ง ตาย เพราะ โรค นี ฆ'1 กขน 


แล ว 


บ 


บ^  4. 
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ไ ดม การ ศก ษา ระยะ ยาว  จาก จำนวน บค คล นบ เบน พน  ๆ 
ปรากฏ ว่า  บุคคล ทีม โค เลส เต อลอ ล ใน เลอ ด สูง  ม แรง ดนเ ลอด สูง 
และ ตรวจ พน ว่า มี การ เปลี ยน แปลง  ของ ภาพ คล น ไฟ พาห วใจ ดวย 
บุคคล เหล่า น เสียง ต่อ อนต รายการ ตาย ที สุด เบน อนด นที  ๑  รอง ลง 
มา1 ใน อนด นที  ๒  กคือ บุคคล ทีม นำ หน กตกิ เกิน  ม ระดม  โค เล ส- 
เต อร อล ใน เดือด สง  ผหี่ เสียง ต่อ การ ตาย  ใ นอน ด นที  ๓  คอห้ ทีม 

‘จ  ดี ‘ดี -  V  1^^ ๆ  ^  ?  ^ ""ดี; 

แรง ดนเ ลอด สูง  และ ม ระ ดบ  เคเ ลสเ ตอ รอ ล  [น เลอ ด สูง เห ๅนน  สวน 
ผูหมี แร งด น เดือด สูงอ ย่าง เดียว  แม จะ ม การ เปลี่ยน แปลง ของ 

ภาพ คล น ไฟ พาห ว ใจ  กยง นบ ว่า มี อนาคต ดก ว่า เพ อน  ผ้ทิม 

แรง ดนเ ลอด สูง  และ ม ระ ด บโค เลส เต อร อล ใน เดือด ส งอย' แล่ กิ  ยง 
สบ บุหร ซิ กา แร ต1 จด อก ดวย  จะ เสียง ต่อ การ ตาย ยิง ขน อก มาก  กา: 
เบน โรค แรง ดนเ ลอด สูงอ ย่เ รอ รง  ล่ง เสริม ให้ หลอด เลอ ด โด โ:- 
นา ร ทีหว่ ใจ! เข ง  และ เกิด พยาธิ สภาพ เนอ กล่า มหกิ ใจ ดาย  โ: (ๆ 
เนา หวาน  โรค ไตเ รอ รง  และ โรค เกา ห  ทีม อาการ หนํ กก ล่ง 
เสริม โดย นย เดียว กน. 


สุรา  แล^  ตบ 

คิด จาก บท สวา ม สุรา เม ร03 เชป มา  ฯลฯ 

ของ นาย แพ ทยป็ ดม  หะ ริน สต 

คณะ แพท ย คาส ตรโ รง พยาบาล รามา ธิบด 

คน ทุก ยุค  ทุก สม ย  ทก ขา ติ  ทกภา ษา  ทราบ ด ว่า เหลา 
หรอ สุรา มุ ผล ราย แก, ตบ  แต่ เห ลาก เบน สิน คา ขาย ดมี สด อย่าง หน ง 
ของ โลก  ภาวะ แวด ล อม และ สภาพ ชอง สง คม  ทำ ให้ คน จำนวน 
มาก  ไม่ อาจ หด ก เลียง การ ดืมเ หลา ได้  ถึง แม้ ว่า จะ มี คำ ชก ชวน 

ให้ เลิก ดม ส รา  แต่ ใน  ทาง ปฏิบํ ต และ ความ เบึน จริง  คน จำนวน ไม่ 
นอ ยก” ย' งตก พ' น ทาส ของ ส รา  หรือ ดม สุรา อยู่ เบึน ประจำ  จุด มุง 

หมา?! ข ธง บท ความ น  เพ อชีแ จง และ แนะ นำ ถึง ผล สุรา ต่อ ต' บ  เพ อ 
เบน แนว ทาง ใน การ ระ วง ร' กษา ตวข อง นกดื มอ ยู่เบึ น ประจำ ทํงห ลาย 
ตบ เบืน อวย1 วะ ถก กระทบ กระ เท  อน มาก ที ชุด1 จาก สุรา  ซึง 
กคือ แอ ล กปียึ อด  อ นเบึ ม ส่วน ผสม ของ เครือ งคืม ประ เก ท มีน เมา ทง 
หลาย  ไม่ ว่า จะ เบึน เบีย ร, สุรา ทุก ชนิด, ไว น  กด ก  ทํงน เพราะ กว่า 
๙ 0 X  ของ แอ ส กอ สอด  ตอง ผ่าน และ ถูก ทำลาย ที ตบ  ผด ของ แอด 
กธยี ป็ลศ ธศํบ  ที ทราบ แน่ นอน คือ การทำ ให้ มี ไข มน เขา ไป แทรก 
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ยิย่' ใน เซล ล ของ ต' บท วไป  มาก บาง นอ ย บาง  แล ว แตร ะ ยะ เวลา 

และ จำนวน ของ แอด กอ ฮอลื  ที  ดม 

สา เนต สำ คญป ระ การ แรก  เนือง จาก แอ ล กอ ยีอล เม อ 

เขา ไป ใน ร่าง กาย  จะ มืผล กระ ตุน ให้มื การ ละลาย ไข มน จาก ส่วน 
ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ผ่าน เขา ใน เลือด ไน ลเว ยน ว่าย ไป พอก พน ทีตํบ 
สา เนต ประการ ต่อ มาก คือ  แอ ล กอ ยี อด เอง เมือ ผ่าน เขา 

ไป จะ กำ จํด ทำลาย ในฒั  ผล ของ การทำ ลาย หรือ แปร โ] น) ธ ของ 

แอ ล กอ ยีอล  ทำ ให้ มี การส ราง ไข ม ใ] ขน โดย ตรง โดย เซล ล ของ ฒั 
สา เนต ประการ สด ทาย  ก คือ แอด กอ ยีอล เมือ ดม เขา ไป 
จะ ให้ พล ง งาน กบ ร่าง กาย  เมือ เทียบ ส่วน โดย นำ นน่ก กรม ต่อ กรม 
แล วให้ พล ง งาน สง ยิง กว่า อาหาร จำพวก แบ ง และ โปรตีน เสีย อก 

ดง น ใ-] ผด ม แอด กอ ยีอล จง มก ไม่ ม ความ อยาก อา นา: และ 
นาก ประกอบ กบ กิน ของ แก ลืม ซึง จะ ให้ มืรส ขาด ดี  ก ตอง เบน ของ 
เปรย ว และ พวก ยำ ผก ต่าง  ๆ  นก สุรา ไม่ ใคร่ สนใจ ใน อา นา: จํๅพ จก 
โป ร ตน นก  โดย เฉพาะ ใน พวก ดืม ส: ๅเ: อ: ง  ซึงเ ค: ษ ฐานะ' ไม่ 
ค่อย จะ อำนวย  ก อาจ ขาด อา นา: โป: ตีน  ซึ่ง เบน ฅว กา: สำ ค้ฌที่ 
จะ ช่วย ขน ยาย ไข มน ออก จาก ตบ  เพือ ไป ใขยํ ง ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง 
กาย  สา เนต รวม ทง สาม ประ กา: น เอง  เบน เนต ทำ ให้ กา: คง ของ 
ไข มน แทรก ใน เนอ ของ ตบ  ซึ่ง จะ เบน อ นฅ: าย ไห้ ต่อ ไป. 


! 


สุรา  ก าแฟ่  ยา สบ 


ถา เสพ 


พึง เห ลาน สำ หรบ บค คล ทีม ส ข ภา พเบึ 14 ป กติ 
โดย ประมาณ โดย มพึฅ อาจ เบน เคร อง บา รง ควๅ มพึข  แต่ ถา เสพ 

มาก เกิน ขอม เข ตก เบน ยา พิษ  เบน ผล ราย ต่อ ร่าง กาย และ ชีวิต 

สุรา และ พร ย  กาด ม จด เบน นิจ สิน  จะ เบึ นอน ตรา ย ต่อ 
เนอ กลา มหว ใจ  รวม พิง หลอด เลอ ด โดย เฉพาะ ทีหว ใจ  เบน 
บจจ ยพึ, งเพึ ริม ให้ เนอ กล ามห วโจ ตาย  แร งด น เลือด พึง  หย่อน 
สมรรถภาพ  พึมอ งเพึ อม  และ ตาย เรว  ท่านที ชอบ ดืม  เมือ ถึง 
วิ!] ชรา  จำ เบน ต่อ งด ดนิพึ ยตน เอง  ตอง ดืม ให้ นอ ยล ง  และ หล ก 
เลย งพึ ราชนิด แรง  ๆ  เบย ร และ เหลา! วน ปริมาณ นอ ย  ไม่ แสลง 
ถงแม ว่า จะ ชรา  เบย ร  ๑  แกว  จะ ทา ให้ พึด ขน  และ ถา ดม เวลา 
คํ่าคื นก จะ ช่วย ให้ หล บพึ บาย  เบี ย? มืแ คล อริ พึง ท่า ให้ อวิม  และ ท่า 
หน, ก เกิน  ปริมาณ น0 าทีดื มก มาก  ท1 ง  ๒  ประ กา รน ไม่ พึง ป? ะ พึง ค 
ใ นวย ชรา  ทาน ทด มเบํ น ชวด  ®]  ตอง ลด ลง เหลอ เบน พอ ง  แกน 
เห สา ไ. วน ชนิด ดี1 ใน ปริมาณ' นอ' ย เชน  ด  แก อ  ไม ทา อ น ต? า ยอ ะ!? 
สำ หรบ ผู้ ชรา  ซา จะ ท่า' ให้ ป? ะ ส™ สงบ  หาย เท นอ ย เมื่อย ลา  ถึ 


0 
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สำ VI รบ หิว ใจ และ ช่วย ให้ แร งด น เด ชิด ลด อก ดวย  สา หรบ เหลา 

บ ร บด ใน บา งก รณ  อาจ ดม เบน ยาก ได  เชน เม อรู้ สก1 ออ น เพล ย 
ภาย หด ง เบน ไข้  รู้สึโ  .น1 น หนา อก บริเวณ หิว ใจ  รู้ สก หว ใจ เต น 
เรว ผิด ปกติ  นอน ไม่ หลบ หรือ ก่อน กิจกรรม หีจะ ตอง เห ม่ด เหนือ ย 
ยา สบ มี ธาฅ  แ! (ะ ๐ บก  ซึง เบน ยา พิษ  สำ หรํบ หลอด เลือด 

และ ประสาท ไม่ เบน ประ โย ชนื อะไร เลย ต่อ ร่าง กาย  การ สบ บุ หริ 
โดย เฉพาะ บุ หรื ซิ กา แร ศ ทำ อ0 นืต ราย มาก ที สด  เพราะ นอก เหนือ 
จาก เบน ผล ราย ต่อ หลอด เลือด และ หวใ จแลว  ยง ปรากฏ ว่า เบน 
1?จ จไเ ส่ง เสริม ให้ เบน มะเ รง ทีป อด และ หลอดลม อก ดๅย  ผิทิ1 สบ 
บุหร ซ กา แร ต' วน ละ  ๒๐  มวน ขน ไป  เบน โร เๆเ นอก ดาม หว ใจ ตาย 
มาก กวา คน ท ไม สบถ ง  ๒  เท่า  สำ หรบ โรค มะ เร่ง ที หลอ ดล มก เช่น 
เด ย วก น  แต่ ผู้ ท สบ บุ หริ ฝร่ง หรอ สบ กลอง  เมืค เบ่ริ ยบ เทียบ กํบ 
ผูท  ไม สบ บุหร เลย หาม ขอ แตก ตาง ก้น1 ไม่  ด ง น' น กน ชรา  ถา เลิก สบ 
บุหร ได ก ควร เดก เสย ดก วา  ถา เลก ไม ไ ดก ตอง พยายาม สบ ให้ 

นอ ยล ง  และ ควร เปล ย น เบน สบ บุ หริ ฝริง หรือ สบ กลอง เสีย 

กาแฟ ถา ไม บร โภค อ ยาง แก^ ด บ 7 อ มาก จใแ กิน คๆร  ก ไป 
ให โทษ อ ยาง ไร  แตม บาง ทาน ท แพ  00^610  ใน กาแฟ  แม จะ 

บร โภค เพ ยง เลก นอ ยก จะ ทๅใ บ, กก ใก เต นเ ‘รู, เๅ  แรง ดนเ ลอด ขน 
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หนา แดง เหง, อ ไหล  และ นอน ไม่ หลบ  ท่าน เหล่า นอา จม ความ 


พิการ ข, อง หว ใจ  และ หลอด เลอ ดอย' บาง แล วก ได้  0ว^6เก  น น 
ความ จริง เบน ยาก ระ ตุน หว ใจ และ การ โคจร เลือด ขนาน หนึง ที ใช้ ได้ 
ผลดี  ดง นน สำ หรบ ผู้ ชรา ถา จะ ดืม กาแฟ เพิ ยง เขา  ด  ถวย  และ หลง 
อาหาร กลาง วน  ค  ถวย  ก ควร อนุญาต ได้  และ อาจ เบน ประ โย ชน 
เพราะ ช่วย ให้ การ ไหล เวย นของ เลือด ที สมอง และ หวใ จด ขน  เวน 
แต่ ผู้ที่มิ 'แรง ดิน เลือด สง  หรอ เบน โรค ตบ  และ นุง นำ ดีเ ท่าน น  ซึง 

ตอง งด ดืม กาแฟ  ชาม ถทธ คลาย กาแฟ  แต่ อ่อน กว่า  การ ดม นำ 


ชา สำ หรบ ผ้ช รา  ตอง คำ นง ถง ปริมาณ  นาท ง หมด ทบ ร โภค ดวย 
เพ อ ไม่ ให้ เกิน อ ตรา  ด  ลิตร ค รง ใน หน ง วน  นา ชา ทา ใ หนอน ไม หลบ 
ได้ เชน เด ย วก บ กาแฟ  ถา ดืม ตอนกลาง คน* 


ป รม าณไ ขม นใน อาหาร ซน ด ตาง  ๆ 

อน วา โรค ไข มน เกาะ จิบ ใน เสั้ ใ] โลหิต นิ!^  ราย นก  จง 
พง ระ' วง อาหาร ให จง หน ก  ถา1 ไม่ เซ่น น โ;  ชวิต อาจ จะ วาง วาย ตาย 
ดวย โรค หิว ใจ อด ตน เพราะ ไข มน มาก เกิน ควร  เรา จะ มอง กน ไม่ ให้ 
เกิด โรค หิว ใจ อด ตน ได้  โดย การ รบ ประทาน อาหาร ทืม่ โค เลส เฅอ 

รอ ล  และ ไข มน ตำ โค เลส เต อร อล  ไม่ ควร จะ ให้ เกิน  ๓๐๐  มิล ส- 

ก รม  ต่อ วน 

จำ กด ไขมํ  น เพียง  ๓0  %  ของ อาหาร ทรบ ประทาน ทง หมด 
ใน วน ทนึง  ๆ  กิน! ขม นที ไม่ อิม ต' ว  ๒  ส่วน  และ ไข มน อิมต้ ว  ด  ส่วน 
พวก ไข มน อิมตํ ว โดย มาก เบืน พวก ทีทง ไว้ ใน ธุณภ มิ  ห วก นา ะ 
แข ง หิว เย้ น กอ ม  มก' จะ1 ได้' จา ก ไข มน ของ ลํต์ว้  เข่น นำ ม' นหม 
พวก ไข มน ที ไม่อิ มหิ ว  เมน พวก ทีทง ไว้, โน ธณ ภูมิ ของ ทอง  าะ 
พน ของ เหลว  เชน นำ มน พชช นิด ต่าง  ๆ  เข่น นา มน เม ดบว หรอ 
นา มน ทิพ 

ผู้ชาย  ไม่ ควร รบ ประทาน อาหาร เกิน  ๒, ๘00  แค สอ รี 

ต่อ วน 

หญิง  ไม่ เกิน  ๒, 000 


แค ล อร  ต่อ วน 
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10 

5 
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10 
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10 
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5 

15 

8 
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15 
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9 

1.0 
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10.45 

3 

18 

1.5 

1  7.45 

2 

10 

1.0 

ดกง่ 
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3 

18 

1.5 

17.00 

2 

1  1 

1.0 

ดกง่ 

9.45 

3 

21 

1.5 

16.00 

2 

12 

1.5 

ดกง่ 

1  5.30 

3 

25-^ 

2.0 

21.00 

2 

13 

1  .0 

ดกง่ 

9.30 

2 

28 

1  .5 

ดกง่ 

14.45 

2 

2.0 

19.45 

1 

14 

1.0 

ดกง่ 

9.15 

3 

28 

2.0 

19.00 

2 
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01ร74แ (ะ& 
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71^47 

(๓! ก) 
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15 
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2 
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ดกง่ 
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13.55 
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ดกง่ 

2.5 

24.30 

1 

16 

1.5 

13.25 

2 

32 

ดกง่ 
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2 

1 
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(40-49  76013  0(  0ฐ6) 
(ะ0แ0เ7!๐แ เแ 0 

^! เก 6 รร  001"69๐โ7  II  (0.85— ใ  .04  กา 1 1 65  ๐ ก  ใ  2 

-๓! กบ! 6  1681) 

V/  &  X 

01ร74ผ(:7 

71^ 

787(ว/ ผ & 

?๐เ แ7 ร/' V/ & 

(๓!! 6 ร) 

(๓! ก) 

7 

1.0 

10.45 

3 

18 

ดกง่ 

1.5 

17.45 

2 

8 

1.0 

10.15 

3 

1  8 

ดกง่ 

(ต่อ) 
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พ ฒ 

อเ ร!/ \แ(ะ6 

(กา! เ6 ร) 

ท^ 

(๓! ก) 

?01 ผ! ร/^ 

1.5 

17.00 

2 

9 

1.0 

ดกง่ 

9.45 

3 

21 

1.5 

16.00 

2 

10 

1.0 

ดกง่ 

9.30 

2 

28 

1.5 

ดก ง่ 

14.45 

2 

2.0 

19.45 

1 

1 1 

1.0 

ดกง่ 

9.15 

3 

28 

2.0 

19.00 

2 

12 

1.0 

ดกง่ 

9.00 

2 

30 

1.5 

ดกง่ 

13.55 

2 

2.5 

24.30 

1 

13 

1.5 

ตกง่ 

13.25 

2 

32 

2.5 

23.45 

2 
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รส ดิบ สุขภาพ ปาน กลา! 

&บผ ผเผ 0  5X5* ด ร6  ?เ?001^ 

(40-49  )^60โร  ๐1  0ฐ6) 

(ะ ๐ แอ ๓๐ ผ เแ ๐ 

711 ก 655  (1ต169๐โ7  III  (1  *05-1 .29  ๓!! 6 ร  อก  ไ  2-๓1 กบ! 6  16ร0 


^77เ( 

อ137^แ(17 

(๓!! ©ร) 

71/^7 

(๓! ก) 

/พ X 

?๐1  ผ7 ร/’ พ X 

7 

1.5 

15.30 

3 

251 

อกง่ 

2.0 

21.00 

2 

8 

1.0 

9.15 

3 

28 

ดกง่ 

2.0 

19.00 

2 

9 

1.0 

9.00 

2 

30 

อกง่ 

1.5 

13.55 

2 

อกง่ 

2.5 

24.30 

1 

10 

1.5 

13.25 

2 

32 

ดกง่ 

2.5 

23.45 

2 
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การ วึาอ อก กำ ลิง ย มี อาย  50  บ  ซ้แ ไป แล ๙ เพื่ง เรม 

*บผผ1เ\10  ฒืเา ด^  ?8๐(38/^ 

(ดฐ6  50  ดกง่  076 โ) 

ร!/ \*75เ* 


พ^ 

01ร7 (ะ 6 

(๓!! ©ร) 

ท^ 

(๓! ก) 

เ^ธเว/ พ! 

7๐1 ผ7 ร/พ^ 

1 

1.0 

19.00 

5 

5 

2 

1.0 

1700 

5 

5 

3 

1.0 

16.00 

5 

5 

4 

1.0 

1  5.00 

5 

5 

5 

1.5 

14.15 

5 

10 

6 

1.0 

13.45 

5 

10 

&บแ แเแ 0  อ (^ ดร 5 

(ดฐ6  50  ดก 3 ๐76โ) 
ดวแ อฌ ๐ แเแ 0 


?\\ ก© รร  0ด16ฐ0โ/  1 

(1655  1!า0 ก  0.80  ๓!!©  อก 

1  2  ๓ เก บ!©  1©ร|) 

พฒ 

01ร74ผ(ะ6  71^6  รเ^เว/พ^ 

?๐ผ7ร /พ & 

(๓!!© ร) 

(๓! ก) 

7 

1.0 

13.00  5 

10 

8 

1.0 

12.30  5 

10 

(ต่อ) 
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9 


10 


1  1 


12 


13 


14 


อ1ร74แ05  71^  /พ& 


(กา! เ6 ร)  (๓! ก) 

1.0  12.15  3 

ดกง่ 

1.5  19.00  2 

1.0  11.55  3 

ดกง่ 

1.5  18.15  2 

1.0  11.30  3 

ดกง่ 

1.5  17.30  2 

1.5  16.30  4 

ดกง่ 

2.0  22.00  1 

1.0  10.30  1 

ดกง่ 

1.5  15.30  2 

ดก ป 

2.0  21.00  2 

1.5  15.05  3 

ดกง่ 

2.0  20.1  5 


(ตอ) 


?01แ7 ร/' ^ * 


12 


15 


18 


24 


24 


2 
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0157/ [ผ (ะ5 
(๓ แ65) 

71^6 

(กา' [ก) 

ฒ 0/7 /& 

7๐1ผ7 ร/ ผเ( 

15 

1.0 

9.30 

3 

27 

ดกง่ 

2.5 

25.30 

2 

16 

1.5 

14.25 

2 

30 

ตกง่ 

3.0 

31.00 

2 

ออก กำ ลำ โดย การ ใเจ้ กร ยาน 


กำ ท รบผู้ ที่อย่ ใน รํย  30-39  บื 

0^01 ผิอิ” อิ^ ติ ริ? 

(30-39  V 60 โร  09©) 

ร!/^! && 


พ ^ X 

01ร74แ(:5 

(กา! เ6 ร) 

ท/^ 

(๓ เก) 

?๐1 แร ร/ V ^ 

1 

2 

10.30 

5 

5 

2 

2 

9.30 

5 

5 

3 

2 

8.30 

5 

5 

4 

2 

7.45 

5 

10 

5 

2 

7.30 

5 

10 

6 

3 

1  1.50 

5 

15 

(ะ 0แ0!110ผ เผ 0 

? กก 655  00เ@(ร0[^  1  (1-655  ก  0.95  กก 1 1 6  0ก 

1  2  ๓ เก บ! 6  เ6ร0 

พย^ 

01ร14เ\0 

(๓!! 65) 

ท^ 

(๓ เก) 

?๐| แร ร/ V ^ 

7 

3.0 

11.30 

5 

15 

I 


ตอ 


8 


4.0 


15.45 


5 


20 
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พ^ 

อ! ร!/ \แ(15 

(๓!! 6 ร) 

ท^ 

(๓๓) 

โ เ^ (ว/ พ* 

?01แ! ร/' ผ X 

9 

4.0 

15.30 

4 

21 

ดกง่ 

5.0 

10.45 

1 

10 

4.0 

1  5.00 

3 

22 

ฉกง่ 

5.0 

1  9.00 

2 

1  1 

3.0 

1  1.00 

2 

24 

ดกง่ 

6.0 

23.45 

3 

12 

3.0 

10.30 

2 

24 

ดกง่ 

6.0 

23.30 

3 

1  3 

3.0 

10.30 

2 

24 

ดก ง่ 

6.0 

23.00 

3 

14 

5.0 

18.30 

3 

27 

ดกง่ 

6.0 

22.30 

2 

1  5 

6.0 

22.00 

5 

30 

16 

8.0 

29.30 

4 
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0/(1 นแ 0  อ^* ดร&  ?8๐08^ 

(30-39  '/อ ด โร  ๐1  0ฐ6) 

๐วผ อ 17เ๐แ1แ0 

รร  0ต169๐โ/  11  (0.95-1  .ใ  4  ๓!! 6ร  ๐ ก  1  2  ๓! ก ช! 6  1631) 


0157/^6  7|/^ 

(๓!! 6 ร)  (๓! ก) 

/พ& 

?01ผ7ร /พ X 

7 

4.0 

ดกง่ 

15.30 

4 

21 

5.0 

19.45 

1 

8 

4.0 

ปืกง่ 

15.00 

3 

22 

5.0 

19.00 

2 

9 

3.0 

ดกง่ 

1  1.00 

2 

24 

6.0 

23.45 

3 

10 

3.0 

ตกง่ 

10.30 

2 

24 

6.0 

23.00 

3 

1  1 

5.0 

ดกง่ 

18.30 

3 

27 

6.0 

22.30 

2 

12 

6.0 
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5 

30 

13 

8.0 

29.30 

4 
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เะ|1ก6 รร  (1ด1690โ7  III  (ใ  -1 5-1  39  ๓ แ6 ร  ๐ ก  ใ  2  ๓! กบ 16  16ร0 


อเ ร!/ 

(๓!! 6 ร) 

ท^ 

(๓! ก) 

?๐1 แ ■โ ร/' ผ ^ 

7 

3.0 

10.30 

2 

24 

ดกง่ 

6.0 

23.30 

3 

8 

5.0 

18.30 

'า 

27 

ดกง่ 
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22.30 
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(ะ V (ะ เ. เแ 0  อ ดร 5  1*80๐1^ 

(40-49  /6ดโ ร  ๐{  09©) 
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(๓! ก) 
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5 
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5 

3 

3.0 

15.00 
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7* 
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3.0 

14.00 
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(ะ (วผ อ 171๐ผ เแ ๐ 
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พ  ^ 

01ร7^แ05 
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71^5 

(๓! ก) 
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โ, ๐ เผ! ร/'/^ 

7 

4.0 

16.30 

5 

10 

8 

5.0 

21.30 

5 
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9 

3.0 

1  3.30 

2 

15 

ล!' ฟ 

4.0 

15.45 

3 

10 

3.0 

1 1.45 

1 

18 

ลทซ 

4.0 

15.30 

4 
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4.0 

15.00 

3 

22 

ลทซ 

5.0 

19.45 

2 

12 

3.0 

11.30 

2 

24 

ล!' ฟ 

6.0 

23.45 

3 

13 

3.0 
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2 

24 
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(โก แ65) 

71645 

(กา! ก) 
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14 

5.0 

19.00 

ว 

27 

ลก ๙ 

6.0 

23.15 

2 

15 
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พ 55^ 
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71645 

(๓! ก) 
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7 

3.0 

13.00 
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15 
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15.45 

3 

8 

3.0 

1  1.45 

1 

18 

ล กบ 
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9 
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01ร14ผ05 

(๓!! ธร) 
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(๓ เก) 
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10 

3.0 

ล ทบ 
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- 
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3 
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5.0 
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5 

3 
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5 

4 
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เวเร-โ^ผ (^ 
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5.0 
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1 
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43.30 

4 

12 

8.0 

42.00 

5 

20 

13 

8.0 

ล กบ 

41.00 

1 

24 
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59.00 

4 

14 

8.0 
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3 

10.0 
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3 

27 

15 
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55.00 

6 

30 

16 
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5 

30 
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9 

9 
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00 
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1 

24 
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3 
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3 

12 
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6 

30 

13 
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30 
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71^6 
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5 
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27 
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เก  ๓ 60 รบ! ■‘เก ฐ  ด  (ะ ดบ โร 6  * เา ด)'  รเ ดโ! •ร  ฉกง่  แก! ร) า6 ร  เก 
{ โ ด ก)'  ๐ {  แา 61 โ  เา ๐ กก 6,  กา ดก 7  |ว6๐ [ว) 6  เาฉ 76  {อบ กง่  \ เาด \ 

แ  เร  เกา! ว ๐ ร ร! เวเ 6  \0  6ก0เ  ดก  ฉก  676 ก  ๓!) 6  ๐ โ  เา ด)! :- 
๓!) 6.0 ดก ร 6ฤ บ 6ก แ/, เาบ กง่โ 6ง่ ร  [าฉ 76  ดร) (60เ  ! ๐ โ  ด  (ะ เาด โ* 
แา ด*  9เ765  )-)า6  [ว ๐! ก)'  7ฉ| บ 6  { ๐ โ  พฉแ ดํก 9  ฉกง่  โบก ก! ก 9 
ง่เร) ■ดก 06 ร  ๓ 60 รบ โ 6ง่  เก  1/10  ๓!) 6 ร.  71า6  1ดแ0\7! ก 9 
ร! ว 6 เฉ!  0 เาฉ โ)'  เร  !ก  โ 6 ร! วอก ร 6  \ ๐  ) •[ไ! ร  โ 6ฤ บ 6ร*  ฉกง่ 
9!76ร  ) ■[า 6  ! ว ด! ก*  70 1 บ 6  { ๐ โ  7/๐1^๓9  ฉกง่  โบก ก! ก 9  0โเ6 
โบก ก! ก 9  ดก 6  *ด  แ76  ๓!) 6 ร  ด*  1/10  ๓!! 6  เก (ะโ 6 ๓ 6 ก* ร. 


1.0  ^แ6 


19.59-14.30  ๓! ก 
14.29-12.00  ๓! ก 
1  ใ  .59-1  0.00  ๓! ก 

9.59-  8.00  ๓! ก 

7.59-  6.31  ๓! ก 
6.30-  5.45  ๓! ก 

บกง่ 6 โ  5.45  ๓! ก 


2 

3 

4 

5 

6 
7 
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ใ. 5  64! เ6 


29.59-2  1.45 

๓! ก 

21.44-18.00 

๓! ก 

3 

17.59-15.00 

๓! ก 

4* 

14.59-12.00 

๓! ก 

6 

1  1.59-9.45 

๓! ก 

^ 

9.44-8.40 

๓! ก 

9 

ซกง่ 6 โ  8.40 

๓! ก 

10* 

2.0  64!เ0 

40.00 

๓! ก  ๐โ 

เอก 9 6 โ 

1 

39.59- 

-29.00 

๓! ก 

2 

28.59- 

-24.00 

๓! ก 

4 

23.59 

-20.00 

๓! ก 

6 

19.59 

-16.00 

๓! ก 

8 

15.59 

-13.00 

๓! ก 

10 

12.59 

-1  1.30 

๓! ก 

12 

บกง่ 6โ 

11.30  ๓! ก 

14 
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2.  0^111^0 

เผ ร!!* บ 071 ๐ แ ร. 

ใ.  ? อ] ก! ร  ง่©! ©โ ๓! ก© ง่  ©๐ กร ! ง่© โ เก 9  ©{บอ]  บเว เา 1 1 1  ฉกง่ 
©เอ'/ ✓ก! า! 1 1  ©๐ บ ร©. 

2.  ?๐| เก! ร  ©เ©!©โ๓] ก©©!  ©อก 51 0เ6โ เก 9  6 ©เบ อ]  กํ ๓©  V /!! [า 
ฉกง่  ฉฐ อ! กร!  !1 า 6  V ✓เก©], 

3.  โ ๐!'  ©/© I เก 9  ด  อก©- V /ด/  ©อบ X ร©  ©อก ร! อก!!/  ดฐดเก ร! 

ด  V ✓เท©]  ©X©©©©] เก 9  5  ๓ (ว! า, อ©]©!  ^  (วอ] ก!  (ว© โ  ๓!]© 
! ๐  !] า©  !] า©  ! อ! อ]  (วอ] ก!  V อ เบ© 

2.0  /ฒ© ร 

12  ๓! ก  ๐โ  เอก ฐ6 โ  0 


11.59- 

8.00 

๓! ก 

1 

7.59- 

6.00 

๓! ก 

2 

บก©]©!' 

6.00 

๓! ก 

3 

3.0  ^แ65 

1  8  ๓! ก 

อโ  เอก ฐ6 โ 

0 

17.59- 

12.00 

๓! ก 

1* 

1  1.59- 

9.00 

๓! ก 

3 

บก©]©!' 

9.00 

๓! ก 

4* 
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4.0  ^\|เ6ร 

24  กา เก  ๐ โ  1๐ก96 โ  0 

23.59- 1  6.00  กา เก  2 

1  5.59-12.00  กา เก  4 

บก ง่6โ  12.00  กา เก  6 

5.0  เ© ร 

30  กา เก  อโ  1๐ก96 โ  1 

29.59- 20.00  กา ■เก  2\ 

19.59- 1  5.00  ๓; ก  5 

บก 0เ6 โ  15.00  ๓! ก  า\ 

6.0  /ฒ 6 ร 

36  ๓; ก  ๐โ  1๐ก96 โ  1 

35.59- 24.00  ๓! ก  3 

23.59- 18.00  ๓! ก  6 


บกง่ ©โ  18.00  ๓! ก 


9 
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7.0 

/ 9\!เ6ร 

24  กา เก 

๐ โ  เอก ฐ6 โ 

1* 

41.59- 

28.00 

๓! ก 

3* 

27.59- 

21.00 

๓! ก 

7 

บกง่ 6 โ 

21.00 

๓! ก 

10* 

๐ 

0๐  1 

^!) 6ร 

48  กา เก 

๐ โ  เอก ฐเ' 

1  * 

47.59- 

32.00 

๓! ก 

4 

31.59- 

24.00 

๓! ก 

8 

บกง่ 6 โ 

24.-00 

๓! ก 

12 

9.0  ^/\!เ6ร 

54.00  ๓! ก  อโ 

เอก ฐ6 โ 

2 

53.59-36.00 

๓! ก 

4^ 

35.59-27.00 

๓! ก 

9 

บก ง่6 โ  27.00  กา! ก  13^ 


10.0  /^แ56 


1  เาโ  อโ  1๐กฐ6 โ  2 

59.59- 40.00  กา เก  5 

39.59- 30.00  กา เก  10 


บก 0เ6โ  30.00  ๓ เก 
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ด วาม ขาว บอ ง สนาม กฬา กอ ลฟ่  1 8  หล ม เนอ เหย บป็ต ออก กา ลง กาย ตา มา ธ แอ ไ'5 บส ^ ของ 
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00 

* 

* 

* 

3? 

10 

1 

00 

0 

00 
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10 

0ง 
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10 
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00 

•0 

0ง 

00 

" 

0ง 
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0 

0 

0 

V© 

V ๐ 

0 

00 

๐0 
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0 
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0 

^๐ 

10 

10 

10 
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๐^ 
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0^ 

10 

0 

00 
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V© 
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\๐ 
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^๐ 

ใจ ร3 อน  ใจ ดำ  ใจ เย็น  ใจ ง่าย  ใจ อ่อน  ใจ แซง  ใจ โต  ใจ แคบ  ใจ กว2 าง  ฯลฯ)  ตาม วิธ แอ โร บิคส ของ หมอ คูเป อร 
ถา ปฏบั ติ ได2 สมํ่า เส บอ โห้โ ด4 จ ดเทยบ  สบ่ ดาบ ล ะ  30  จุด เบน อย่าง นอ ย  สุขภาพ ข^ง ท่าน จะ, ‘โอ เส’’’ ใ] ป แข็ง เทา แข็ง 
จะ ไม, อาจ ทน ทาน ต่อ การ เตะ ด" ร ยข าอํ บ ทรง พล' ง ของ ท่าน ได*  ร, บ รอง ง่า สามารถ จะ เตะ' บ่บ่โ หลอ ย ติดต่อ ไม่ โบ ตก พน ตราบ 
เท่า ที่ ท่าน บริหาร ระบบ บ0 ง่โจ  สนใจ การ บริหาร แบบ อบ  ๆ  สอบ ถาม ได้ ที่ สมา ชก ห บาย เลข  0  0  7  คอ  ผม 


■\9 

I 


‘ล 

ติ 


© 

ฐ 

ติ 

ติ 

ติ 


I 


5ะะ 

V? 


(ะ: 

ๆะ 

(3 

สว 

(-* 


] 

2  (&1 

*1  I 

!!' 0  & 


^ะเ 

(8=1 

0-0 
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ปา ตข้ะ สด เส  หา  เป็ต ฮา  เม มา, รด 

ตาราง ออก กำ ลิง บริ หา 5 กาย ค ด จาก หน0' งสือ  เด อะ  นิว  แอ โร บิคส  ของ  พ ท. นพ. เคน เนธ  เอ ช  คเป อร ๙ หนา 107 
ผ้ป กบัติ ดาม ดา ราง นอ1 องผ่ 'ไน การ ผเ7 ไ 3 ออ อำ ลำ กาย ฆ ความ อด ทน มาด แล5 ว  เช่น น่กก ฬาท ผก อย่เ บน ปรกติ. 
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วืย  40  ร้า! I ป  ควร ร์' กษา ทกัต นา ะ 8 นั^ ไตํว เร้ย า1 ต 
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นำ หนํก 639  รา' ก.  40 


ร้ภค สิมนั นันั  ระ น ว่วา  ความ!} า  กบ  นำ น นัก ๙ ว 

( ขซิง กชิะ หชิ 93 ‘ส่า ธาร'* V &ะ' ส่ข  ) 


เฅำ า* น์าข 'อง คน  2  คน นี้  เดา ภ็พอ โ ดัสำ 

า1 น^า# 11อ ฅ เง^ 21 


นลิภ ของ โย ดะ?! อ' สำ  ^ข ภา ฟ พา ง' กาย 
เป็น ซิา' กุ* เาน ของ  ^ ข ภาพ พา งอด 


เนือง ใน งาม ฌาป นภิจ ศพ  คณ พ่อ สด ใจ  ปีน ทบ ห รน 
สก แตะ หลาน ของ คณ พ่อ สุด ใจ  อิน ทบ ห รน  ขอกราบ ขอบ พระ 
คณอ ย่าง สง แด่ ทก ทา นที กร ณา1 ให้ เกย รติ มา ใน งาน มี  ตลอด จน ได้ 
ร่วม เบืน เจา ภาพ สวด พระ อภิธรรม  และ ส่ง พวง มาลา  หรีด  มา 
เคารพ  งาน ใน ค รํงนื จึง ได้ ดำเนิน มา เบึ นที เรียบ รอย  และ สม เกียรติ 
ท ก]] ระ การ 

ทาก มี สิง ใด ขาด ตก บกพร่อง  มี การ กระทำ สิง ใด ที นิด 
พลาด ไม, สม เกียรติ ของ ท่าน  หรื อให การ ตอน รบ ไม่ ทิว ถึง  ขอกราบ 
ประทาน อภย มา  ณ  ทีนีด วย 


เขา ภาพ 


26  เมษายน  2516 
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พิมพ์ ที่  อุดม พร การ พิมพ์  2  2  8  6  ถนน สุขุมวิท  บาง จาก  พระ โขนง  กรง เทพฯ 
อร ณ  วจนะ พุก กะ  ผ้พิม พ์ผ้ โฆษณา  2516 
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